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La Inteligencia Somatica es su patrimonio
natural



Capitulo 1

El amanecer comienza en los huesos
¢Como dara usted cabida a lo excepcional y a lo arriesgado?

El amanecer comienza en los huesos.

Risa Kaparo

Este libro estd pensado para aquellas personas que buscan una mayor libertad y vitalidad;
personas que no quieren conformarse con una vida que no sea lo mas creativa, fuerte,
apasionada y compasiva posible. Este libro estd escrito para usted.

Paraddjicamente, tal vez usted haya escogido este libro porque esté viviendo ciertas
limitaciones: estrés, dolor, enfermedad o traumas, ya sean de orden fisico o psicolégico.
Ademas, es posible que el sufrimiento que le producen tales limitaciones sea el auténtico motivo
que le impulse a buscar una mayor vitalidad. No obstante, con el tiempo quiza llegue a ver esos
desafios como una bendicién porque le aportan el don de la necesidad, elevando asi su
busqueda al nivel de algo que es verdaderamente urgente.

Durante mas de treinta afios he venido ensefiando Aprendizaje Somdatico, una practica de
aprendizaje transformador, sanador y de cambio, mediante el despertar de la inteligencia
somatica. Segun mi experiencia, la gente en principio suele llamar a mi puerta no porque se
encuentre interesada conscientemente en tener una vida mas profunda y despierta, sino
porque padecen algun tipo de sufrimiento.

Sus condiciones varian grandemente. Tal vez padezcan algun tipo de dafio, problemas
estructurales o una enfermedad crdénica. Quizas estén viviendo el duelo por una pérdida,
sufriendo una depresidn, o porque desean sentir una mayor conexidn consigo mismos y con el
mundo. Tal vez sientan la posibilidad de envejecer con dignidad en lugar de vivir el proceso
degenerativo y limitativo que caracteriza el envejecimiento. Aunque algunos se muestran
interesados en el desarrollo de su crecimiento espiritual y personal, por lo general no es ése el
motivo que les impulsa a venir, al menos no en un principio. Lo que quieren es verse libres de
su sufrimiento.

Al margen de la motivacidon que usted haya podido tener para leer este libro, lo que va a
encontrar en el Aprendizaje Somatico es el poder transformador de la atencion: el poder de
liberarse de la tensidn y el conflicto —de curarse y renovarse—, y de saborear su experiencia
de un modo que amplie la gracia, la belleza y el placer de la vida. El desarrollo de su inteligencia
somatica le permitird curarse y despertar a una libertad y a una vitalidad mayores. A medida
que esta inteligencia innata vaya asentandose se hard mas profunda su capacidad para sentir y
para percibirse usted mismo como un ser mas incorporado y conectado con la Tierra y con el
Infinito.

Su cuerpo es un sistema sumamente sensible y capaz de reaccionar. Cuando usted empiece a
reconocerlo como una presencia inmediata, en lugar de considerarlo un «objeto», su cuerpo
le mostrard su canto y usted se convertird no solo en su cancién, sino también en su
instrumento y en su musico.



El movimiento es la cancién del cuerpo. Si, el cuerpo tiene su propia cancién de la cual surge
espontaneamente el movimiento corporal. En otras palabras, la liberacién de la parte superior
del cuerpo... causada por la aceptacién de la gravedad de la parte inferior. es el origen de su
luminosidad, y su expresion es la danza. La cancidn, si usted se esfuerza en escucharla, es
belleza. Podriamos decir que es parte de la naturaleza. Cantamos cuando nos sentimos felices,
y el cuerpo se mueve como las olas del mar.

Vanda Scaravelli

La palabra somatico/a procede de la raiz griega soma, que significa «cuerpo». El uso
convencional de la palabra cuerpo implica la existencia de un «objeto» observado desde el
exterior. Es una imagen de una «tercera persona» de nosotros mismos, vista a distancia. Es por
ello que utilizo el término soma para referirme a cémo percibimos el despliegue de la vida desde
el interior. Y empleo el término somatico para implicar a una primera persona, aqui y ahora, en
este momento, una inteligencia incorporada —el proceso de cdmo sentimos, percibimos y nos
conocemos— desde el interior. Esto es lo que somos en nuestra plenitud «sin distancia», en
contraste con la imagen de una «tercera persona» de nosotros mismos vista a distancia.
Confundir el mapa (nivel de imagen) con el territorio (nivel de proceso) representa uno de los
fundamentales origenes de incoherencia en nuestro actual sistema de pensamiento.

éPor qué es tan importante este don de la encarnacion? Porque aprendemos a través de la
informacidn. La necesitamos para percibir, evaluar y responder de un modo inteligente. La
informacidn que recibimos desde el momento de nacer en un cuerpo humano en esta Tierra
nos proporciona el perfecto entorno de aprendizaje para desengancharnos de nuestra falsa
identificacion con la realidad «objeto» y despertar a la conciencia infinita que somos. Después
de todo no pudimos aprender a nadar en tierra firme. Necesitamos la resistencia del agua a fin
de poder sentir nuestro movimiento. Y necesitamos el campo de gravedad de la Tierra a fin de
sentir el apoyo que encontramos en el suelo. Su inteligencia somdtica le proporciona a usted
una informacién procedente del sistema informativo mas afinado que jamas pudo imaginarse;
una informacion que se da en el tiempo real y que es inmediatamente aprehensible. En palabras
de Buda esto es «conocer el cuerpo desde el cuerpo», uno de los cuatro fundamentos de la
atencién plena, mindfulness. Si estamos atentos en el momento en que llegamos a la conjuncion
de dos avenidas, no tendremos que hacer mas que un minimo ajuste para conducir por el canal
correcto. En la confluencia de dos calles un simple cambio de direccién modifica mi ruta. Sin
embargo, si no estoy atento a esa precisa confluencia de calles, una hora mds tarde me puedo
encontrar en un lugar indeseado. Cuanto mas largo sea el recorrido que haga, mas dificil sera
proceder a la correccidn. Por eso resulta tan valioso el aprendizaje somatico. Utiliza la
informacidn en tiempo real para darnos apoyo cuando hacemos pequefios cambios en la
atenciéon que alteran el curso de nuestras vidas, el estado de salud y de felicidad, tanto fisica
como emotivamente. Si no desarrollamos nuestra inteligencia somatica como un sistema de
guia posiblemente desembocaremos en un destino indeseado. A veces, como sucede con el
proceso de envejecimiento o cuando sufrimos un dafio, incluso podemos llegar a un destino del
gue ya no podamos volver. Evidentemente, nos incumbiria despertar el sistema de guia natural,
qgue constituye nuestro patrimonio, antes de que, por ejemplo, podamos rompernos la
articulacién de la cadera o nos suceda algo peor. Aun cuando podamos encontrarnos en
situaciones extremas, los ejercicios de autosalud del aprendizaje somatico pueden resultar
milagrosos, como revelan los relatos vividos por los practicantes de este aprendizaje.



Toca las campanas que todavia pueden tocarse
Olvida tus grandes ofrendas

En todas partes hay una grieta

Por ella entra la luz

Por ella entra la luz

Leonard Cohen

Mi viaje sanador: Desde un dolor paralizante a una libertad y
vitalidad cada vez mas grandes

Para introducirnos en el aprendizaje somdtico y en la fuerza que tiene la inteligencia somatica,
quisiera compartir con usted el relato de mi propio viaje, la curacién que originalmente me puso
en este camino.

El aprendizaje somatico no es algo que yo haya aprendido en un libro o de un maestro. Lo
aprendi de mi propio cuerpo y de mi propia conciencia, del mismo modo que quisiera que usted
lo aprendiera de este libro. Una buena voluntad para prestar atencion al movimiento y a la
sabiduria interna de su cuerpo sera el mejor maestro para llevarle a un estado de maxima
plenitud y vitalidad.

Como tantas cosas que a veces nos parecen maravillosos descubrimientos, este viaje se motivo
inicialmente a causa del dolor. Mi vida cambid radicalmente cuando «me di contra la pared»
siendo joven. Por entonces yo era artista y habia recibido del gobierno el encargo d e construir
un lugar de esparcimiento en una reserva de los Navajo. Teniamos que hacer los cimientos del
patio en una zona rocosa que se nos habia dicho que era esquisto, un tipo de roca sedimentaria
de grano fino muy facil de perforar. Pero, como pudimos comprobar mas tarde, no se trataba
en absoluto de esquisto, sino de roca muy dura. Con la ligereza de mis escasos cincuenta kilos
de peso me sentia como una banderola sacudida por las vibraciones de la perforadora que
manejaba, y el dispositivo intrauterino que llevaba puesto termind por dafiar las paredes del
utero. Como no queria defraudar a los niflos con los que estaba viviendo en la reserva ni a mis
seis aprendices, segui trabajando en las peores condiciones fisicas hasta que se concluyé el patio
de recreo. Pero para entonces apenas si podia moverme por los dolores que sentia.

La herida interna provocd una infeccién, y debido a un embarazo y a un aborto se me
formaron adherencias pélvicas (tejidos cicatrizados en los érganos) que me producian
desgarros internos al menor movimiento, lo que producia mas derrames y mas cicatrices. El
caminar se me hacia insoportable. Me pasaba el tiempo postrada en la cama y tenia
constantes dolores.

Los médicos insistian en que tenian que hacerme una histerectomia radical, pues estaban
seguros de que el dafo sufrido me impediria tener hijos. Me advirtieron que debido a las
adherencias formadas no podian saber el impacto que la herida hubiera podido causar en mis
drganos internos hasta que me abrieran. También me dijeron que incluso después de la
operacion era probable que siguiera sangrando internamente y que tuviera dolores.



Entre los dolores y la medicacion analgésica que tomaba —que me hacia sentir como si me
distanciara de mi propio cuerpo— me resultaba dificil pensar con serenidad. Tenia, pues, que
reencontrarme, a pesar del efecto que me estaba produciendo aquella medicacién. Sabia que
las decisiones que necesitaba tomar podrian acarrear enormes consecuencias personales. Me
resisti a la operacién, confiando en encontrar alguna forma que me permitiese abandonar la
medicacidn analgésica, o al menos reducirla para poder pensar mas cuerdamente. No sabia qué
hacer. Era muy joven y me sentia lo bastante desesperada para intentar cualquier cosa que
pudiera paliar mis dolores y evitar aquella operacion tan seria.

Guiada por un ciego

Lo que hice para intentar paliar el dolor fue algo que surgid de las introspecciones a las que me
habia acostumbrado cuando, afios atras, ensefiaba pintura y escultura a estudiantes ciegos. La
mayoria de mis alumnos eran ciegos de nacimiento, y pocos tenian la suficiente memoria visual
como para poderse relacionar con el mundo exterior, o con lo que yo intentaba ensefiarles en
clase. Después de todo, équé puede hacer una persona que jamas ha podido ver su brazo? Tenia
que buscar un método que pudiera ayudar a mis estudiantes en clase. Asi que empecé a
vendarme los ojos yo también para comprender mejor sus experiencias y descubrir maneras de
poder ensefarles. En cuanto penetré en ese mundo del no ver empecé a comprender que la
forma de que mis estudiantes ciegos pudieran «ver» no era facil. Pronto se me hizo evidente
que, en primer lugar, yo me relacionaba con el mundo a través de percepciones visuales. Al
principio, mientras me encontraba sentada en la oscuridad, solamente se proyectaban en mi
mente recuerdos e imagenes. Yo me conocia — conocia mi cuerpo— por la memoria, como si
fuera una imagen vista en un espejo. Finalmente hice un gran avance cuando empecé a
percibirme a través de mi propio sistema corporal (algo opuesto a la imagen mental de mi
misma). En cuanto empecé a experimentarme fuera del campo visual de percepcidn descubri
qgue todo mi ser respondia. Por ejemplo, si percibia mi brazo ya no lo sentia como un «objeto»,
qgue era como lo conocia por mi memoria e imaginacion. Se trataba de una percepcion, en
tiempo real, de un movimiento dentro de otros movimientos.

Un dia, durante aquella época, me desperté con un gran dolor de cabeza. No estaba segura de
dénde procedia. Sin embargo, y a pesar del dolor, continué con mi experimento diario de
vendarme los ojos. Poco después pude sentir un movimiento, como un latido. Nada mas
sentirlo, el latido empezd a cambiar de forma, a alargarse, convirtiéndose en una serie de
pulsaciones ondulantes. A medida que esas formas cambiaron, también fluctué su intensidad y
finalmente disminuyeron, como una onda que se alejara. De forma gradual, el dolor no siguid
estallandome en la cabeza. En su lugar se convirtié en algo agudo, como un cuchillo que me
perforara el ojo y el oido izquierdos. Finalmente, a medida que me abria a aquella sensacién
aguda, esta adopté la forma de latidos; y, posteriormente, incluso esos latidos desaparecieron.
Solo entonces logré localizar el dolor en el cuadrante inferior izquierdo de la boca, localizdndose
en un determinado diente. Cada pulsacion daba lugar a otros latidos, a medida que yo respondia
a esa sensacion cambiante... hasta que, finalmente, incluso el dolor del diente desaparecio.

Hasta entonces nunca habia pensado que estos experimentos con los ojos vendados pudieran
ser otra cosa que simples experimentos de percepcidn. Sin embargo, en ese momento me di
repentinamente cuenta de la influencia que tenian sobre el dolor y, potencialmente, sobre la
curacion. Todavia no lograba entender por qué tenian aquel efecto. Cuando me percibi a mi



misma de dentro afuera, como un movimiento dentro de otros movimientos me di cuenta de
qgue experimentaba un enorme alivio y libertad.

Me sentia anonadada. Lo que me habia parecido relativamente fijo y sélido —mi propio
cuerpo— resultaba ser un movimiento «interpenetrante». La forma, intensidad y ritmo del
pulso se habia modificado e, incluso, habia desaparecido a ratos. Podia percibir muchos
movimientos. A veces los ritmos eran inestables y cadticos; otras actuaban como una orquesta,
de forma coherente y coordinada. Pronto descubri que mi sensibilizacidon se habia acoplado a
esos ritmos diferentes. El movimiento se hizo mas coherente. Lo que me habia parecido una
orquesta afindndose antes de un concierto, un sonido simultdneo y discordante, se habia
transformado en auténtica musica.

Una persona profundamente sensitiva, Jacques Lusseyran, escribié un descubrimiento similar
de conciencia somatica en su libro And There Was Light («Y se hizo la luz»), en un capitulo que
titula «La experiencia del tacto en la ceguera», dice:

Cuando tenia vista mis dedos solian estar rigidos, como medio muertos al final de las manos,
solamente buenos para coger cosas, pero ahora cada uno de ellos parece moverse por su
cuenta. Exploran las cosas por separado, cambian de nivel, e independientes los unos de los
otros se tornan pesados o ligeros.

El movimiento de los dedos era terriblemente importante, y tenia que ser ininterrumpido,
porque los objetos no estan en un lugar preciso, fijos, confinados a una forma. Estan vivos,
incluso las piedras lo estdn. Y lo que todavia es mds, vibran y tiemblan. Mis dedos sienten el
latido de una forma clara, y si fallan al responder con un latido propio esos dedos se convierten
inmediatamente en desamparados y sin sentido del tacto. Pero cuando se mueven hacia las
cosas, al vibrar con ellas, las reconocen al punto.

No obstante, habia algo todavia mds importante que el movimiento y que la presidon. Si ponia
mi mano sobre la mesa sin presionarla, sabia que esa mesa estaba alli, pero no sabia nada acerca
de ella. Para descubrirlo mis dedos tenian que presionar; y lo curioso es que a esa presion la
mesa les respondia al momento. Al estar ciego, pensé que tendria que salir para encontrarme
con las cosas, pero en lugar de eso descubri que ellas venian a mi. Nunca tuve que hacer mas
que la mitad del camino, y el universo se convirtié en cémplice de todos mis deseos. Si mis dedos
presionan la redondez de una manzana, cada uno con diferente presién, no podria decir si se
trataba de la manzana o de mis dedos que la estaban presionando; incluso no sabria decir si era
yo el que estaba tocandola o era ella la que me tocaba a mi. Y puesto que yo me habia convertido
en parte de la manzana, la manzana se habia convertido en parte de mi. Y asi fue como llegué a
comprender la existencia de las cosas. En ese momento, postrada en la cama y sufriendo
aquellas heridas internas, al recordar aquella experiencia de ensefiar al ciego, se me ocurrié que
las lecciones que habia aprendido podian marcarme el camino para liberarme del dolor. Asi que,
en lugar de huir de él empecé a «sentir» en mi interior la sensacion del dolor. Y al hacerlo me di
cuenta de que el dolor no estaba fijo en un punto ni era inmutable. En vez de eso podia sentir
como las ondas se movian a través de mis drganos y de mis tejidos.

A medida que percibia el movimiento a través de mis tejidos ellos respondian a mi percepcion,
de la misma manera que una planta responde a la luz: su forma y su estructura se abren a la
vasta luz del conocimiento. Y a medida que el espacio se abria ante mi ya no me senti agobiada
por el dolor que, finalmente, desaparecid por completo. Empecé a sentirme no como un cuerpo
solido, sino como un movimiento dentro de otros movimientos.



Sin embargo, cuando me levanté de la cama para poder moverme, el dolor y la hemorragia se
reanudaron de inmediato. Esto me mostrd que necesitaba aprender a levantarme y a moverme
por el mundo con la misma fluidez que habia descubierto mientras estaba acostada.

A medida que comencé a hacer el ejercicio de observarme, a fin de comprender lo que estaba
viviendo, aprendi a utilizar el dolor y las sensaciones experimentadas con él como una
informacién que me pudiera ayudar a percibir, en tiempo real, cdmo la conciencia estaba
organizando todo el conjunto de mis células. Una de las cosas que redescubri entonces fue mi
vieja costumbre de tensionarme, y como esa tensién se manifestaba de mil maneras en las
actividades de mi vida diaria. Me di cuenta de que mientras esa tensién, o «contraccién», me
habia sido util tiempo atrds como una ayuda o una proteccidn, en la actualidad tenia el efecto
contrario. Cuando comprendi esto, empecé a ver que mi capacidad para conseguir superar el
dolor no se debia a ningln tipo de esfuerzo, sino mas bien a sentir mi vinculacién con algo
mucho mds grande. Comprendi que lo que realmente ayuda es ir mas alld de las limitadas
imagenes, de los habitos y de los condicionamientos del pasado. En la experiencia de percepcion
que habia tenido no habia nada que estuviera por encima o por debajo de esa inmensidad; no
habia «otra cosa». Solamente habia unos movimientos de interpenetracion mediante los cuales
esa «totalidad» se renovaba. Mas tarde decidi llamar a esta expresidn de gratitud por recibir lo
infinito, «estar presente».

El poder sanador del estar presente

El aprender esta nueva forma de sensibilizarme incluia también un pequefio cambio en la
conciencia. Pero no se trataba solamente de cambiar mi estado de conciencia, sino también de
invertir el proceso de mi incomodidad. Es decir, no era tan solo la percepcidén de que mi cuerpo
estaba cambiando, sino también del cambio de mi psicologia. Todo mi sistema empezé a
funcionar de forma diferente. Se produjo una regeneracion y una curacion.

Esta forma de actuar —en lugar de tratarse simplemente de vivir un efimero alivio del dolor—
se convirtié gradualmente en un nuevo modo de vivir, un modo que me curaba y me renovaba.
Esta forma de concienciacién —esta capacidad para percibirme somaticamente en la pletérica,
burbujeante y radiante vida— constituyo la base de mi total recuperacidn. Tras algun tiempo
me volvid la menstruacidn; y afios después concebi de forma natural, y pude disfrutar de un
maravilloso embarazo y de un parto en mi propia casa. Finalmente, empecé a ensefiar lo que
habia aprendido como un procedimiento de autoapoyo y de aprendizaje de transformacion vy
de cambio que cualquiera pudiera adoptar.

Aungue no deseo a nadie que pase por la experiencia traumdtica que yo pasé, en este momento
me siento inmensamente agradecida por haberla vivido. Porque lo que yo aprendi con esa
vivencia no se redujo a lo que se entiende habitualmente por recuperarse de una enfermedad.
Fue un punto de inflexién, una entrada a todo un nuevo modo de ser. Y como lector de este
libro le animo a usted a que reclame ese patrimonio que le pertenece: el don de haberse
encarnado en el sistema de informacién mds perfectamente afinado que existe.

Piense simplemente que usted ha nacido en un cuerpo que, lejos de ser una maquina que se
desgasta, acometida por los estragos de las circunstancias y del tiempo, es un magnifico entorno
gue nos lleva a aprender de la vida en el momento presente, a percibir y a movernos en el flujo
de lo que es. Este vivir, esta reaccidn infinitamente mudable del cuerpo a la conciencia, es la
clave del aprendizaje transformador y del cambio. El incorporar esta concienciacién nos lleva
mas alla de la forma limitada que hemos conocido hasta ahora —una forma que erréneamente
tomamos por la realidad — para descubrir, e incluso crear, toda una nueva realidad.



Este nuevo modo de funcionar despierta al asombroso sistema de autopercepcién, de
autoorganizacién y de autorrenovacién que somos. Nos promete una auténtica revolucion de
autodescubrimiento. El arte y la practica del Aprendizaje Somatico nos permite inventar y
descubrir un nuevo reino de posibilidades que va mucho mas alla de nuestros mas apasionantes
suefios.

Tan profunda como esta experiencia personal de curacidon ha sido también el proceso de
compartir con los estudiantes los descubrimientos sobre la extraordinaria capacidad que posee
la inteligencia somatica para la curacién y el despertar interior. Lo que yo habia descubierto era
el papel fundamental que desempefia la conciencia en la conformacién de nuestra experiencia
y en nuestra misma vitalidad. Este papel «determinante» no era exclusivo de una u otra
actividad. Por el contrario, descubri que subyacia en todas las actividades, desde el trabajo
diario mas corriente a la forma en que hacemos meditacidon o yoga, o a la manera como
hablamos a los demas. Se refleja en todas las maneras que tenemos de evaluar los significados,
ya sea electroquimicamente, neuromuscularmente, mediante la percepcién, el sentimiento,
el pensamiento, la anticipacion, el recuerdo, el ambiente, etc. A consecuencia de ello introduje
estas reflexiones en mi labor de:

* Psicoterapeuta somatica.

* Practicante de distintos métodos de trabajo tactil
* Practicante y profesora de meditacién, de yoga, de movimiento expresivo y danza.

* Facilitadora del didlogo como forma de meditacion social.

* Poeta, escritoray artista

Todas estas practicas se mostraban como disciplinas muy adecuadas para el despertar de la
inteligencia somatica. Cada una de ellas constituia un portal Unico para profundizar en esta
investigacion.

En cuanto empecé a ensefiar descubri que cualquier persona puede aprender a participar en el
presente, en el proceso de su propio «llegar a ser», de un modo curativo y transformador. En
lugar de intentar evitar el dolor, de compensar nuestra debilidad o de tratar de acomodarnos a
cualquier limitacién o trauma —procesos todos ellos que nos disminuyen— podemos hacer
todo lo contrario. Podemos utilizar nuestras circunstancias para abrirnos a algo que es mas
grande de lo que pudiéramos imaginar. Me senti profundamente agradecida por este don del
despertar que estos retos y desafios habian aportado a mi vida, lo mismo que manifestaron
muchos de mis estudiantes. A lo largo de estas pdginas podrd encontrar algunos de sus
inspiradores relatos, contados con sus propias palabras, como si se tratara de esas migajas de
pan que van sefialando un camino sin fronteras. Surge una pregunta cuando desaparece el dolor
y otras limitaciones fisicas y psicolégicas: ¢Qué podemos hacer para ampliar el disfrute de la
vida? ¢Es posible que incluso el mas minimo cambio en la conciencia pueda producir un cambio
tan profundo de modo que ya no vivamos de la misma forma en nuestro cuerpo o, incluso, en
el mismo universo? ¢Cémo es posible que el cambio mas importante que podemos hacer sea
idéntico, tanto si se trata de mejorar nuestra salud como de lograr nuestra liberacién personal?
¢Cémo es posible que la liberacién no requiera esfuerzo alguno ni ningun acto de la voluntad?



El Aprendizaje Somatico constituye una interseccién entre lo practico y lo profundo. Es una
invitacidn para conseguir una alineacion mas profunda con nuestra inteligencia innata. Esta
inteligencia proporciona un nuevo orden, que funciona a partir de estas tres caracteristicas
fundamentales: es autoperceptora, autoorganizadora y autorrenovadora.

La historia de Larry: Una curacion multigeneracional

Me faltaban dos discos intervertebrales y tenia tres vértebras colapsadas que estaban punzando
sus correspondientes nervios. Los sintomas que sufria eran un hormigueo constante y un
entorpecimiento de los brazos.

Esto habia sido debido probablemente a hacer demasiado ejercicio (habia practicado
demasiado esqui acuatico, un deporte que comprime todo el esqueleto). Otros accidentes que
habia sufrido también tuvieron bastante que ver en mis lesiones. Por ejemplo, durante un
accidente que sufri esquiando en la nieve me rompi tres costillas y me dafié un pulmon.

Fui a ver a dos quiropracticos que me enviaron a dos diferentes cirujanos. Estos me dijeron que
terminaria perdiendo la movilidad de los brazos si no se lograba unir las vértebras colapsadas.
La operacion consistiria en abrirme el pecho, mover la caja toracica, apartar el eséfago e
introducir dos placas de acero entre las vértebras. Extraerian un trozo de hueso de cualquier
parte de mi cuerpo y lo insertarian entre las dos placas para lograr que posteriormente las
vértebras se uniesen. Cuando hubieran terminado con esta manipulacién volverian a graparlo
todoy, con un poco de suerte la cosa podria salir bien. Pero cuando se te sueldan estas vértebras
uno presiona mas sobre los lados en los que se ha procedido a hacer la soldadura y se termina
perdiendo flexibilidad. Esto terminaria por producir mas problemas con el tiempo. Aquello no
me parecio una gran idea, pero ellos insistieron en que no habia otro método para que pudiera
recuperar la movilidad de los brazos.

Un especialista médico de la compaiiia de alta tecnologia de la que yo era directivo me vio un
dia sin el collarin y me pregunté si habia mejorado del cuello. «<No —le contesté —. De hecho,
he empeorado, pero como me voy a operar he dejado de llevarlo porque, a fin de cuentas,
tampoco me ayudaba mucho.» Entonces él me recomendd que fuera a ver a la doctora Kaparo
antes de operarme... y eso fue lo que hice.

Tras unas cuantas sesiones con ella tanto mi cuello como mis brazos estaban mucho mejor y
habia ganado mucha flexibilidad. Mantenia esta mejoria haciendo, durante unos cinco minutos,
el ejercicio de «estar de pie inclinado hacia adelante» y el de «relajaciéon espinal rapida»,
ejercicios ambos que hacia todas las mafianas y antes de acostarme. En poco tiempo
desaparecieron las molestias desagradables que sentia en los brazos, y no tuve que operarme.

De vez en cuando, cuando conducia mi coche de carreras volvi a sentir molestias en el cuello y
a tener hormigueo en los brazos. Asi que volvi a ver a la doctora Kaparo y a realizar los dos
ejercicios que me habia recomendado, con buenos resultados.

Empecé a preguntarme entonces si ella podria ayudar también a mi esposa, que es profesoray
ha venido padeciendo de migrainas diarias desde hace muchos afios. Lo irénico del caso es que
mi mujer se ha preocupado mucho de mejorar su fisico y su salud con la ayuda de un preparador
personal. Pero, como se pudo comprobar mas tarde, muchos de los ejercicios que estuvo
haciendo, lejos de mejorar su estado solo sirvieron para aumentar sus tensiones. Asi que no
pasdé mucho tiempo antes de que fuera a ver a la doctora Kaparo, y a seguir los ejercicios de



alargamiento espinal y de concienciacidn que ella le ensefid, y que casi hicieron desaparecer por
completo sus pasados dolores de cabeza.

A la vista de estos resultados decidimos llevar a nuestras hijas a la consulta de la doctora Kaparo.
Una de ellas habia padecido espondilosis y tuvo que abandonar el colegio durante algin tiempo
porque le resultaba practicamente imposible concentrarse en clase debido a los dolores que
padecia. Una vez mas pudimos comprobar como mejoraba inmediatamente y de forma
maravillosa con el tratamiento seguido.

Nuestra otra hija habia llevado durante afios una abrazadera ortopédica en las piernas, pues de
nifiita habia padecido un problema de pie torcido. Cuando comprobamos que el aparato no
resolvia el problema, se nos dijo que un buen remedio seria que hiciese patinaje, cosa que
practicé durante afios... aunque esto tampoco sirvié para nada. Sin embargo, en una sola sesiéon
con la doctora Kaparo pudimos comprobar una notable mejoria, tanto en sus piernas como en
su espalda.

A lo largo de los afios hemos visto cdmo muchas personas nos han hablado de la mejoria que
han experimentado en su salud gracias al Aprendizaje Somatico.



Capitulo 2

Principios fundamentales del Aprendizaje Somatico:

Ciencia y practica del despertar de la Inteligencia Somatica.

Sé una luz para ti mismo.

Ultimas palabras de Buda

Convencionalmente, la gente entiende por practica un proceso mediante el cual se logra una
determinada habilidad o se consigue un determinado resultado. Aunque esto tiene un limitado
valor, en el contexto en que nos movemos practica no consiste en un esforzarse para lograr un
resultado en el tiempo, sino mas bien en un empezar desde el «nivel de resultado», haciendo
hincapié en que esta inteligencia se puede conseguir aqui y ahora. Simplemente estamos
aprendiendo a «pasar por ello», a permitir que el proceso se revele en si mismo, de modo que
siempre que participemos en él se manifestara inmediatamente como una expresion de esa
inteligencia. Esto se puede ver como la «practica definitiva» que abraza lo que esté surgiendo,
a través de nuestra plena encarnacién. A medida que «bebemos» del infinito, estamos
presentes o «retomamos» un vasto espacio, infundimos en todo nuestro ser la conciencia que
impregna toda la existencia. Y tan pronto como «volvemos a besar» esa inmensidad, nos
llenamos también de la luminosidad del amor. Esta practica feliz se refiere a la profundidad de
nuestra capacidad para incorporar en nosotros el infinito como algo amado, tan intimo vy
personal como puede ser nuestra respiracién, nuestros huesos y nuestra sangre. Esta conciencia
no dual puede expresarse en todos los aspectos de la vida. El término no-dual (que quiere decir
«no dos») se utiliza para denotar la afinidad, o unidad, en contraste con la dualidad, la
separacion o multiplicidad. Hace referencia a la idea de que las cosas pueden parecer distintas
aunque no se hallen separadas Cuando uno se involucra con la inteligencia somatica, uno se
despierta a la compasion, a la paz y a la felicidad como formas que sostienen la vida.

La contribucién que hace este libro es la de explorar las implicaciones que posee la
incorporacién de este «estar presente» para poder curar. El Aprendizaje Somatico puede
utilizarse como una forma habilidosa para transformar el dolor, el estrés, los traumas e, incluso,
el envejecimiento. Este libro le mostrard cémo utilizar la inteligencia somatica —su propio
sistema de guia interior— como una brujula para navegar por los condicionados aspectos de la
experiencia desde un estado de conciencia ilimitada.

Por ejemplo, para el tratamiento de un dolor de espalda, la medicina convencional procura
resolver el problema mediante ejercicios fisicos, cirugia o medicacidn, medios con los que
pretende eliminar ese dolor focalizado. Desde la perspectiva del Aprendizaje Somatico, tan
pronto como usted empieza a percibir esas sensaciones y esos sentimientos como un elemento
de informacion, toda su persona se convierte en un sistema abierto y orientado al aprendizaje.
Se vuelve mas autoorganizado y mds autosensible, transformando toda su estructura y todo su
funcionamiento de un modo que suaviza la presién y permite al organismo seguir su curso
natural hacia la curacién y la autorrenovacidn, de manera que ya no exista problema alguno. El
proceso funciona, desde un principio, a «nivel de resultados». En el momento en que usted logra
incorporar una mayor libertad y vitalidad todos los movimientos —ya sean en el espacio (como



el caminar, correr, doblarse o elevarse), como los movimientos intrinsecos (tales como el
sentarse, ponerse de pie o tumbarse)— pueden llevarse a cabo sin esfuerzo. De este modo la
«peligrosa oportunidad» del dolor de espalda se convierte en una especie de laboratorio para
la profundizacion de la presencia, para ser una expresion de la inteligencia infinita.

En lugar de seguir una ensefianza, un método o una tradicién, el Aprendizaje Somatico es una
forma de incorporar y de expresar la inteligencia somdtica, de modo que usted pueda
convertirse, en palabras de Buda, en «una Luz para si mismo». La inteligencia ilimitada vive en
usted, tal como usted es, y en esta danza intima con la vida, usted y el infinito son uno. No es
algo que trate «sobre» usted; y, sin embargo, no podria haber nada mas «personal», en el
sentido de mas profundamente sentido y articulado a través de la Unica forma en que su propia
encarnacion tiene su origen en el infinito, y todas las condiciones que surgen dentro de ella no
excluyen nada. «No hemos contactado nunca antes con algo asi»

Este capitulo incluye la investigacion y los conceptos pertenecientes a muchos campos de la
ciencia, la psicologia y las disciplinas espirituales que hacen este proceso del cambio menos
esotérico y mds conocible. Comprender principios fundamentales como mente incorporada,
diferenciacidn, estado de presencia, propriocepcion, interocepcién, neuroplasticidad, ciclos de
aprendizaje y de habituacién proporcionara una base conceptual para utilizar las practicas que
figuran en el libro, las cuales ampliardn su felicidad, amor y una sana longevidad, y que le
permitiran, al mismo tiempo, liberarse del dolor, el estrés, los traumasy el proceso degenerativo
del envejecimiento.

En mi proceso de ensefianza empiezo por invitar a la gente a una Meditacién Somatica v,
después, a explorar la base cientifica y conceptual del método, remitiéndome siempre a su
propia experiencia directa. En este formato de libro me parece necesario intentar este
despliegue en sentido inverso. Aunque los conceptos que se exponen puedan parecer un tanto
abstractos al principio, también sirven como puntos de referencia para que usted profundice en
la incorporacién de los resultados obtenidos, cuando inicie los ejercicios. Aunque yo escriba
sobre conceptos, procederé a llamar su atencidén para que compruebe cémo las ideas expuestas
pueden dar forma a su propia experiencia directa.

Una vez establecida la estructura sujeto/objeto de nuestro lenguaje, resulta particularmente
dificil hablar desde una perspectiva no-dual. Puesto que los principios de este método apuntan
alo desconocidoy a lo inefable, y no a lo conocido, es posible que en algunos momentos usted
se sienta algo confundido. Pero mientras esta leyendo este capitulo le invito a que suspenda
todo tipo de juicio o la necesidad de «saber» —en el sentido convencional del verbo—, y a
confiar en lo que suceda sin intentar agarrarse a un significado preciso. Al principio quizas se
sienta incdmodo, incluso frustrado, pues desearia tener las cosas claras y hacerlas
comprensibles. Pero el estar presente requiere vivir en lo desconocido, de forma relajada y
curiosa, sin esforzarse por agarrarse a nada. Si pongo una flor en su mano, esa mano ha de
estar abierta a fin de percibir la belleza de la flor. Si, por el contrario, se cierra para apretarla,
usted se perdera el regalo de su belleza. Sus dedos deben estar abiertos al didlogo con la flor,
a conocerla y a ser conocido por ella. De igual modo deberd mostrarse receptivo y abierto
cuando perciba fluctuaciones en su mente/cuerpo: y ha de dejar de luchar para «atrapar algo
en su mente», ya que de aquel modo estara abriendo un portal a la percepcién directa de la
auténtica naturaleza de la realidad.



Usted ha de conocer por usted mismo, y de forma directa, la verdad de usted mismo;
no puede hacerlo a través de otra persona, por importante que esa persona sea.
Porque no existe autoridad que pueda revelarle esa verdad.

J. Krishnamurti

Neuroplasticidad

Teniendo en cuenta que es la presencia de la misma conciencia la que transforma las
condiciones del cuerpo/mente, hemos de desarrollar cuidadosamente este arte y esta practica.
Las actuales investigaciones sobre la neuroplasticidad demuestran que «uno puede utilizar la
mente para cambiar el cerebro», produciendo no solamente efectos a corto plazo sino también
a largo plazo, cambios que son permanentes, ya que «las neuronas que se disparan al mismo
tiempo, se encuentran conectadas» (segun la famosa frase del psicdlogo canadiense Donald
Hebb). Asi pues, el funcionamiento integrado e inteligente del cerebro hace cambiar las
respuestas de la mente para adecuarse a las circunstancias y condiciones de la vida. A medida
que el substrato neuronal se ve ampliado, apoya el funcionamiento neuronal que incrementa
nuestra capacidad para expresar e incorporar la inteligencia somatica. Mdas aun, las
investigaciones llevadas a cabo demuestran que la conciencia transforma el cuerpo/mente para
gue logre un funcionamiento coherente y éptimo. Todo ello representa un cambio evolutivo
que va de la mera supervivencia a la perfeccion.

Estudios recientes sobre las practicas de la atencion revelan que estas pueden lograr mejorias
profundas en nuestras vidas, tanto en el plano fisiolégico y mental como en el interpersonal. Las
funciones cardiacas, endocrinas e inmunoldgicas mejoran con los ejercicios y practicas de la
atencion. Lo mismo sucede con sentimientos como la empatia, la compasién y la sensibilidad
interpersonal. Las personas que llegan a desarrollar la capacidad de prestar atencién al
momento presente sin agarrarse a sus inevitables juicios también desarrollan un sentimiento
mas profundo de bienestar, y lo que puede considerarse como una forma de coherencia mental.

Doctor Daniel J. Siegel

Somos el resultado de tres mil quinientos millones de afios de evolucidn. La biologia evolutiva
nos ha hecho mas proclives al miedo que a la satisfaccién. El mostrarnos vigilantes para
reconocer dafios potenciales ha adquirido una enorme ventaja biolégica en nosotros. Nos
mantiene alerta ante las amenazas. Lo malo es que esto nos produce ansiedad y estrés. Pero,
en cualquier caso, si no estamos atentos a un posible peligro tal vez no logremos vivir.

Estudios recientes han demostrado que somos mucho mas propensos al desamparo y la
desesperacion que a la responsabilidad y la libertad. Esto subraya la importancia de ejercicios
gue preparen al cuerpo/ mente a tener presente la felicidad, el amor, el gozo y la vitalidad de
una forma profundamente mas integrada. Como confirma la investigacién, cuando usted
estimula las redes neuronales con estados positivos los esta fortaleciendo de forma gradual.
Predisponiendo el cerebro al gozo estamos aprendiendo a ser mas felices desde nuestro interior
hasta el exterior.



La atencién incorporada

Las investigaciones han demostrado que cuanto mas consciente es una persona de su propio
cuerpo tanto mas su insula cerebral se enciende en la pantalla de un aparato de resonancia
magnética. Cuanto mas activa se muestre la insula mas empatica serd esa persona con los
demas, lo que constituye la base de la compasion y de la amabilidad.

Doctores Rick Hanson y Richard Mendius

Dado que la atencién activa la insula —la parte del cerebro responsable de la concienciacion del
estado interno del cuerpo—, de ello se deduce que el despertar de la inteligencia somatica es
especialmente Util en la activacion de la insula.

Ello puede demostrar la utilidad de comprender como la insula y las llamadas neuronas espejo
estan involucradas en los sentimientos de empatia. Citemos nuevamente a los doctores Hanson
y Mendius: Cuando la persona que usted estd observando experimenta un sentimiento
profundo, se activan algunas de las células de su propia insula; de modo que usted también
experimenta esos mismos sentimientos. De este modo usted tiene una sensacion, que va de
dentro afuera, de lo que la otra persona estd sintiendo. Puede haber hasta un diez por ciento
de neuronas que estén involucradas en alguna de sus sensaciones internas cuando usted
observa a alguien que vive el mismo estado que usted.

La importancia de estos descubrimientos para la inteligencia emocional y social, para lo relativo
al comportamiento y para la neurobiologia interpersonal es notable. Las implicaciones del
despertar de la inteligencia somatica son de orden practico, generalizadas y profundas, como
han demostrado claramente las recientes investigaciones sobre el cerebro. Existe una alta
correlacién entre la intercepcién (conciencia del estado interno), la empatia, la elevada funcion
inmunoldgica y la sensacién de bienestar.

Los doctores Rick Hanson y Richarc Mendius contintdan diciendo:

La meditacidon también entrena al cerebro para que pueda fomentar y mantener estados de
felicidad. Hace que el hipotadlamo vy el tallo cerebral recompensen al resto del cerebro con
hormonas del placer, como la oxitocina, y a los neurotransmisores, como la dopamina vy
norepinefrina. Todo ello fomenta estados internos positivos que se vuelven cada vez mas
significativos. Es como si usted estuviera preparando a su cerebro para que lo lleve a un estado
de felicidad cada vez mayor.

El don de la encarnacién

¢Cémo podemos ampliar nuestra felicidad y nuestro placer de vivir? Con frecuencia pensamos
que tal placer procede de algo que es exterior a nosotros, de alguien o de algo que nos
proporciona gozo o placer. Pero en estas paginas estoy hablando de lo que surge de la
conciencia.

Penetramos en el infinito con cada respiracién. Todas las estrellas del firmamento, todo nuestro
universo conocido ha contribuido al aire que respiramos.



Haga una respiracién profunda. ¢ Qué siente mientras la saborea? A medida que usted extiende
su percepcién adentrandose en el espacio, en donde converge usted y el infinito, ¢ se hace mds
grata esa experiencia?

El estar presente, el vivir el presente, es una forma de apoyarse en lo que uno ama, algo asi
como el gato que en ciertos momentos juega con lo que le gusta y podemos escuchar el placer
gue se manifiesta en su ronroneo. Cuando usted se apoya en el presente, ¢ puede percibirlo mas
profundamente?

El Aprendizaje Somatico le proporciona un método que le permite una nueva participacion en
la vida. Se trata de un ejercicio de apoyo en lo que realmente somos al recibir el don de la
encarnacion; no aquello a lo que erréneamente tomamos por nuestro «cuerpo» como un
«objeto», sino a la encarnacién de una amplitud del esplendor real de la vida, en el aqui y el
ahora.

Es una practica de saber degustar el momento, de percibir lo que surge en el presente y de
aprender a ampliar nuestra percepcién, a apoyarnos en ella, a saborearla. Cuando percibimos
el borde de nuestro mundo conocido, podemos extender nuestra presencia para recibir la
infinita apertura existente mas alld de lo conocido, de la misma forma que podemos seguir
escuchando el sonido de una campanada. Su atencién puede extenderse tan lejos como pueda
llegar la vibracion, moviéndose a través de las paredes de la sala de meditacién, mas alla de las
matas de romero que hay en el jardin, llegando hasta las ondulantes colinas. Usted puede
extender su presencia mas alla de los limites conocidos de la experiencia ordinaria, y continuar
abriéndose infinitamente hasta aquel punto en el que el sonido concluye y se instala el silencio.
Lo mismo sucede con la ilimitada conciencia que usted es.

El siguiente relato de Matthew Sanford, un hombre que quedd paralitico a causa de un
accidente sufrido a los trece afios, nos demuestra de una hermosa manera la eficacia de un
ejercicio de atenta concienciacidn a la hora del despertar de la inteligencia somatica.

Me esforcé en creer que realmente podia sentir las sensaciones de la energia interna... Cuando
miro mis piernas, cuando considero lo que les falta —el movimiento voluntario, el tono
muscular, la flexibilidad— équé es lo que les queda? Evidentemente, mis piernas todavia siguen
presentes, pero de la misma forma que puede estarlo una mesa. ¢Pero qué mas? Experimento
este nuevo nivel de sensacidn, pero eso no es una sensacion normal. No es algo que responda
de forma inmediata. Por ejemplo, cuando pincho mi pierna, las ondas dolorosas no llegan
inmediatamente a mi cerebro. Lo cierto es que mis piernas no estan interesadas en lo que las
rodea, en la textura de mis pantalones o en la calidez de mis calcetines. En vez de eso se
manifiestan con una especie de rumor, de zumbido satisfactorio (algo parecido a lo que usted
puede experimentar al meterse en la cama, tras una jornada agotadora). Unas veces esa
sensacién es mds pesada, otras veces las piernas experimentan un hormigueo, incluso parece
gue en ocasiones cambiaran de «color» cuando sienten frio. Es mads, esa especie de zumbido se
ve directamente afectado por la cualidad de mi percepcion, por la manera en que yo lo escuche.
La atencidn meditativa puede amplificar esa sensacidn hasta un punto exagerado. Una relaciéon
social la puede alejar; un concierto de rock la hace desaparecer por completo.

Y, sin embargo, ese zumbido energético persiste, fluctla, se mueve y se extiende. También
refleja los cambios que puedan producirse en mi estado corporal. Por ejemplo, se vuelve
agitada si mi vejiga estd demasiado llena o mis intestinos necesitan vaciarse. Vibran si padezco
un dolor sistémico, como cuando tengo un acceso de fiebre alta. Y, lo mas importante para mi
yoga: esta conciencia energética responde a la intencidon de mi mente. Se hacia mas profunda



cuando mi cuerpo se alineaba correctamente, y se «oscurecia» en aquellos sitios en los que
tanto mi cuerpo como mi mente se sentian abandonados de un modo desconocido.

... cuando prestaba mucha atencidn, oia lo que existe antes del movimiento. A través de la
pardlisis la capa exterior de mis piernas y de mi torso parecia haber desaparecido. Lo que
permanecia es lo que estaba presente antes de que yo entrara en el mundo gracias a un
esfuerzo, antes de que yo me aliara con mi voluntad. Empecé a percibir la historia de mi cuerpo
de la misma manera que podia sentir la forma de pelar o el sabor de una alcachofa que
comemos. Hoja tras hoja, musculo tras musculo, todo se fue pelando hasta que solamente
qguedé el corazdn, un corazdn que se revelaba, en un principio, como silencio.

Recibi algo a cambio por haber padecido tantos traumas a mis trece afios. Experimenté un
contacto mas directo con una presencia interior de la conciencia — llamémosla el corazén de la
alcachofa—. Aunque mi vida ha tenido que soportar mucho, en ella también se ha desarrollado
una poderosa introspeccion.

Cuando usted tiene la oportunidad de experimentar «lo que es» como un «regalo», a pesar de
las aparentes limitaciones, fisicas o de otra indole, encuentra el presente totalmente pleno. Con
la inteligencia somatica despertada su presencia puede ampliarse para llegar a ser un
participante cocreativo en el «quantum de coherencia» de «todo lo que es».

¢Por dénde empezamos? Todo comienza con nuestra sensacidn de percibir el espacio ilimitado,
tan préximo e inmediato como puede serlo la respiracion. Cuando incorporamos la sensacion
del estar presente, se afianza la conciencia infinita, o no dual, en la intimidad de nuestra propia
experiencia directa. Los referentes condicionados de la experiencia —las sensaciones, los
sentimientos y pensamientos— se perciben como expresiones de lo no-condicionado. Al igual
que las pequefias embarcaciones pintadas en el borde exterior de un rollo zen, también ellas
apuntan al infinito. De esta manera la falsa identificacion de tomar la «imagen/objeto» por la
realidad se ve reconocida y transformada.

Cuando recibimos el regalo de nuestra encarnacién en el sistema de informacion mas afinado,
que es el organismo humano, recuperamos nuestro estado natural de gozoso bienestar. Al
despertarse la inteligencia somatica, se torna evidente la inherente sabiduria de la mente
encarnada, que es autopercepcion, autoorganizacion y autorrenovacion. La mente encarnada
despliega, como un aprendizaje perfecto del estar presente, el gozo de sentirse plenamente vivo
en un espacio de fluyente libertad.

Propriocepcion

La propriocepcion es, literalmente, la forma de cémo «nos sentimos a nosotros mismos». Hay
tres importantes puntos de llegada, u origenes, de nuestro sistema proprioceptivo. Uno de ellos,
la kinestesia, es la sensacion de movimiento que procede de todas nuestras estructuras
esqueléticas y musculares. La kinestesia también incluye la sensacion de dolor, nuestra
orientacién espacial, el paso del tiempo y el ritmo. Un segundo punto de origen, la informacidn
visceral, consiste en el conjunto de impresiones que proceden de nuestros 6rganos internos. La
informacidn laberintica o vestibular — es decir, la sensacion de equilibrio en relacidon con
nuestra posicién en el espacio— esta suministrada por la céclea, un érgano que se encuentra
en nuestro oido interno. En un principio, antes de que emerjamos del liquido amniético, el



movimiento es percepcién. Para el feto que esta flotando dentro del Utero, el desarrollo de los
sentidos y las percepciones no se encuentran separadas del desarrollo del movimiento.

Louise Steinman

El término fisiolégico propriocepcidon hace referencia a la capacidad de sentir, evaluar y
responder a los estimulos percibidos por los proprioceptores, los nervios que estdn insertados
en nuestros tejidos (musculos, articulaciones y tendones). Estas células estan comunicandose
constantemente con el cerebro, orientando al cuerpo en su movimiento, posiciéon y tono.
Constituye nuestro sexto sentido. Los otros cinco proporcionan informacién sobre el mundo
exterior. La propriocepciéon suministra informacién sobre el mundo interior, ese mundo que
solamente nosotros habitamos. El fisico David Bohm utilizaba el término inteligencia
proprioceptiva para describir el estado éptimo de una conciencia que siendo autoperceptora,
autocorrectora y autoorganizadora permite una participacion coherente en la vida, mediante el
funcionamiento integral de todas las formas de inteligencia.

Por el contrario, cuando nos apoyamos casi exclusivamente en la percepcién visual, es facil que
nos identifiguemos con la realidad de las tres dimensiones que vemos. Por ejemplo: nos
equivocamos cuando vemos nuestra imagen en un espejo a un metro escaso de distancia,
porque no podemos percibir lo que estd sucediendo en un «aqui» interior en el que no existe
distancia alguna. Sin la integracion de la inteligencia somatica nos identificamos
invariablemente con esta imagen de nosotros mismos, reduciéndonos a vivir esa imagen de la
realidad. Esto se halla en contraste con la libertad y la vitalidad inherentes que saben percibir la
vida de dentro afuera, sin distancia alguna, como una conciencia radiante y plena del aqui y
ahora. Incluso aquellas personas que empiezan sus practicas somadticas suelen apoyarse
equivocadamente en la percepcidn visual. En lugar de vivir la propriocepcién (la percepcion) se
crean unaimagen de si mismos con la que tratan de aliarse, de fuera adentro. Este error conduce
mas adelante en la fragmentacion de la mente y «el cuerpo», agravando el problema que surge,
en primer lugar, de esta fragmentacion.

Veamos lo que dice de nuevo Matthew Sanford:

El hacer simplemente cuatro posturas bastaba para animarme. Aunque mi cuerpo estaba
paralizado, adoptaba las auténticas posturas del yoga. Me sentaba en el suelo, utilizaba los
brazos para mover las piernas, juntaba las plantas de los pies, los cruzaba uno bajo el otro y
elevaba el pecho. El resultado de adoptar esta postura era una sensacién agradable. Si entonces
se hiciera una fotografia de mi postura del baddha konasana y se colocara al lado de otra de
cualquiera de los estudiantes, no se habria observado diferencia alguna. Lo podia hacer.

Para muchos estudiantes esto es lo que se puede entender como llegar al corazén del yoga.
Ellos practican adoptando las correctas posiciones fisicas. Se quedan solamente en la postura
exterior, utilizando sus cuerpos para realizar bien la postura. Para ellos, en el fondo, el yoga es
igual a una acrobacia gimnastica; es decir, una mera expresion de su cuerpo fisico.

Al hacer los ejercicios yo también tenia que enfrentarme a parecidas limitaciones, al tener mi
cuerpo paralizado. Cuando hacia una postura sentia como trabajaban los musculos de la parte
superior de mi cuerpo. Pero los de la parte inferior seguian inmdviles. Lo que yo percibia venia
dado por mi postura fisica; por ejemplo, del cambio del equilibrio corporal causado por tener
mis piernas dobladas en lugar de tenerlas a lo largo. En resumen, mi percepcidn venia, en
principio, de afuera adentro.



La sensacidn es parecida a verse en un espejo de cuerpo entero. Uno puede quedarse tan fijado
a esa imagen externa que, por un momento, pierde la conexién con el «interior» de esa imagen
gue estd enfrente. Quiza usted va a enderezar su rodilla «en el espejo» y se queda sorprendido
cuando se da cuenta de que es su rodilla la que esta enderezandose. Ahora imaginese por un
momento que solo puede acceder a la imagen del espejo, es decir, sin la sensacién de tener su
rodilla enderezada. En cierto sentido, eso es lo mds parecido a estar paralizado. Mas aun, eso
es lo que sentia cuando hacia una postura de yoga: la parte inferior de mi cuerpo era
simplemente una imagen.

Pero, de pronto, algo cambid. Mis posturas de yoga consiguieron una medida de lo interior, una
profundidad en tres dimensiones, y eso fue algo que se logrd sin flexionar los musculos. Se
despertd una sensacién de energia, no solo dentro de mi cuerpo paralizado, sino en un plano
mas profundo, a través del silencio de mi cuerpo paralizado 10.

Como sucede en estas descripciones tan bellamente expuestas de Lusseyran y de Sanford,
incluso en situaciones de «incapacidad» o, quiza, especialmente en ellas (una idea que
investigaremos en el Capitulo 5, en la investigacion de Espuma), la oscuridad puede «iluminar».
La «lluminacidén» o «iluminacion proprioceptiva» (algo que se describird con mayor detalle mas
adelante) representa un despertar de la inteligencia somatica. Este despertar es un portal para
penetrar en un nuevo reino de posibilidad, como la madriguera del conejo en el mundo de
fantasia de un universo de autopercepcion, de autoorganizacién y autorrenovacion, que se hace
inmediatamente aprehensible.

La primacia de la percepcion y las creencias: Una nueva biologia

Los bidlogos estan empezando a estudiar los fendmenos de la percepcidn, o de la atencion
interna consciente, como la principal realidad causativa. Le remito a usted, en este punto, al
trabajo de Bruce Lipton, que es uno de los exponentes mas destacados de la Nueva Biologia, un
campo de investigacion que desafia las creencias de la «vieja» biologia que consideraba la
primacia de los genes como elemento determinante de lo que llegamos a ser 11. Por el
contrario, la nueva biologia nos ofrece el campo de la Epigenética, la cual reconoce la primacia
de la percepcion y la creencia como elementos determinantes de la forma en que nuestros
genes participan en lo que llegamos a ser. Nuestro genoma no es nuestro destino, es solamente
un indicador. La nueva biologia es, por necesidad, una ciencia epistemoldgica (toma en
consideracion el significado de nuestro hacer). Es una ciencia que no rechaza la forma en que
damos significado a las cosas partiendo de la «realidad», sino que nos ve como «hacedores de
realidad» que participamos en la creacién de la realidad que percibimos.

En la obra The Biology of Beliej, Bruce Lipton muestra cdmo nuestras creencias forman nuestra
biologia. Nos pone varios ejemplos que parecen especialmente relevantes para nuestros
ejercicios. En India, cuando los elefantes son todavia muy jovenes se les ata una pata a un poste
o a un arbol con una cuerda corta. Se establece entonces la creencia de que «no puedo soltarme
cuando tengo atada mi pierna con una cuerda». A medida que el elefante va creciendo, aquella
creencia programada sigue mostrandose vigente, de forma que cuando el elefante ha alcanzado
su pleno desarrollo y es mas que capaz de tumbar el poste o el arbol y hacer trizas la cuerda, no
intentara de ningln modo liberarse mientras la cuerda siga atandole la pata.

Cuando somos muy jévenes, nuestra mente inconsciente estd programada por quienes nos
rodean como la del elefante. Nuestro cerebro funciona basicamente en los estados mentales
teta, delta y alfa, hasta que tenemos cinco o seis aifos de edad. Dicho de otro modo: vivimos en



un estado mas o menos hipnético, sumamente conveniente para absorber programas ajenos,
en lugar de tener un pensamiento consciente. Y, al igual que el elefante, esos primeros
programas contintan siendo operativos incluso cuando ya se han vuelto claramente obsoletos,
o entran en conflicto con las intenciones o percepciones de nuestra mente consciente.

El pasado no esta muerto. De hecho, ni siquiera es pasado.

William Faulkner

Es importante que recordemos aqui que la mente consciente utiliza una pequefa parte del
cerebro (basicamente, el cértex prefrontal) y es capaz de procesar, aproximadamente, 40 bits
de informacién por segundo, mientras que la mente subconsciente utiliza el resto del cerebro
y puede procesar, aproximadamente, 40 millones de bits de informacion en el mismo tiempo.
Es decir, procesa un milldn de veces mds informacién por segundo que el cerebro consciente.
Esto explica el hecho de que lo gue ha sido programado subconscientemente tiene
generalmente una influencia mucho mas poderosa sobre nuestra biologia y en nuestras vidas
que aquello que pensamos conscientemente.

Lipton nos pone otra historia para ejemplificar como funciona esto. Tal vez haya visto usted en
un escenario a una persona en estado hipnético a la que se le dice que levante un vaso de la
mesa, después de haberle dado la informacidn de que el vaso pesa una tonelada. Vera entonces
como la persona se esfuerza lo indecible por levantar ese vaso de la mesa sin conseguirlo.
Sucede que mientras la mente de esa persona hipnotizada activa los musculos que pueden
levantar el vaso, también se activan de forma simultdnea los musculos que impiden levantarlo,
lo cual refleja su creencia de que el vaso es extremadamente pesado. La mente subconsciente
de la persona hipnotizada estd orquestando este complejo conjunto de actividades que crea
una realidad coherente con su creencia. Ambos conjuntos de musculos estan actuando, como
si se tratase de un ejercicio isométrico, de modo que el vaso sigue inmévil. En este sentido
hemos de tener presente que cualquier tipo de creencia que adquiramos conformard nuestra
biologia.

Por consiguiente, nos incumbe destapar aquellas creencias que nos han sido programadas antes
de que nuestro pensamiento consciente se desarrollara, y poner al dia o reemplazar aquellas
creencias que son mas importantes y congruentes con nuestras intenciones y pensamientos
conscientes.

El viejo paradigma. Muchos de nosotros hemos vivido algun tipo de trauma (ya fuera en nuestra
infancia mas temprana o, incluso, en las etapas prenatales del desarrollo del feto) debido a algun
patrén adhesivo que ha instalado en nosotros cierto tipo de creencias. Sin embargo, la mayoria
de nuestras programaciones nacen de creencias colectivas o de lo que podriamos llamar
«realidad consensual» (lo que estamos de acuerdo en aceptar como «real» dentro de un
determinado paradigma). Investiguemos unas cuantas de esas creencias de viejos paradigmas
gue todavia pueden estar funcionando como cuerdas que nos atan la pierna.

1. Funcionamos como objetos relativamente fijos.

2. Estamos separados de todo lo demas.



3. Lagravedad es una fuerza que necesita superarse con esfuerzo.

Estas creencias estan basadas en el reduccionismo, el materialismo y el determinismo del
paradigma cientifico socialmente predominante, nacido del pensamiento aristotélico y de la
fisica newtoniana. Sin embargo, en la ultima mitad del siglo XX cientificos y filésofos postularon
un nuevo paradigma, articulado en la fisica cuantica y en la filosofia de la totalidad.

El nuevo paradigma. Consideremos algunas creencias que pueden ser mas relevantes y con
mayor poder que las del viejo paradigma.

1. Funcionamos como seres energéticos, autosensibles, autoorganizados vy
autorrenovadores.

2. Estamos conectados con todo lo que es.

3. La gravedad nos proporciona la oportunidad de percibir y liberarnos de nuestros
patrones de tension habitual.

El arte y la préactica del Aprendizaje Somatico es un magnifico medio para apoyar la plena
encarnacion de esa cualidad a la que se conoce comUnmente como «atenciéon» a nuestras vidas,
mediante el despertar de la inteligencia somatica. Ella desarrolla un didlogo abierto entre la
parte consciente y la subconsciente de nuestra mente. Este didlogo permite que lo que sentimos
en la inmediatez de nuestro silencioso nivel de experiencia influencie y ponga al dia nuestras
creencias.

A medida que registramos la informacién que surge del cuerpo/mente y de la gravedad de
nuestro organismo, aprendemos nuevas formas de funcionamiento que son congruentes con
nuestras creencias no-limitadoras. Quedan borradas las viejas respuestas programadas vy
nuestras tensiones habituales se liberan, dentro de un funcionamiento mas nivelado e
integrado. Mediante las meditaciones somaticas desarrollamos una respuesta-habilidad mas
altamente diferenciada. Esta capacidad, agrandada por la autopercepcién, la autoorganizacion
(autocorreccién), y la autorrenovacién es el sello de la practica del Aprendizaje Somatico.

Estar presente. Encarnar el Infinito

A medida que nos vamos liberando de la vieja programacion y aprendemos a vivir en lo
desconocido, el infinito se nos revela de forma que llegamos a conocerlo intimamente. Me
refiero a este proceso de vivir y encarnar lo desconocido como «estar presente». Con cada
respiracion podemos sentir como el infinito nos llega de manera libre y sin esfuerzo a medida
gue nos abrimos a él. De esta forma lo bebemos, deslizdndonos sobre las olas de nuestro gozo
y de nuestro interés. No es que simplemente estemos creciendo mas, de la misma forma que lo
haciamos antes, sino que se ha producido un cambio transformador debido a esta penetracién
en lo infinito. Con frecuencia suelo describir este cambio como una convergencia de rios, la
manera en que dos corrientes se funden y forman un nuevo raudal de vida. Se produce toda
una aparicién que antes no existia. Esta nueva forma de vida despliega los tres atributos de la
inteligencia somatica: es autoperceptora, autoorganizadora y autorrenovadora.

Solamente aquello que crece fuera de su experiencia directa tiene el poder de cambiarlo todo.
Puesto que el «cuerpo» y el «kmundo» viven en su experiencia... no como los contrarios que
generalmente suelen verse. sino como una apertura para recibir la experiencia que cambiara el
modo en que el cuerpo/mente se despliega en el presente, como formas, sensaciones, quimica,



sentimientos, pensamiento, memoria y anticipacion: la biologia del llegar a ser. Ni el estar
presente ni la diferenciacién, los dos principales procesos del Aprendizaje Somatico, implican
esfuerzo. De hecho, demuestran claramente que usted no puede conseguir «el aqui» desde
«alli». En la experiencia ordinaria (imagen/objeto unido) tratamos de hacerlo intensamente...
esforzdndonos y tensiondndonos para conseguir un resultado. Cuando reconocemos
verdaderamente la futilidad de este mecanismo, cesa el esfuerzo y se abre el portal de una
escucha mas profunda. Desde este mas profundo y somatico (aqui-ahora, todo instantaneo, sin
distancia) sentimiento/percepcién/conocimiento, nuestra presencia se extiende mas alla de las
limitaciones del mundo familiar para entrar en nuevas dimensiones de la conciencia. El
movimiento responde a cémo lo percibamos. Como ha revelado el estudio de la mecanica
cuantica, la naturaleza se comporta de acuerdo a la manera cémo la investiguemos. El ejemplo
clasico es la luz. La luz no es una onda ni una particula. Se muestra segun la experimentemos y
la conformemos. Del mismo modo, la inmediata informacidon que recibimos por el hecho de
estar encarnados corresponde al modo cdmo nos percibimos. El funcionamiento de nuestro
organismo refleja nuestro estado de conciencia. Esto es algo que muestra la belleza de las
Meditaciones Somaticas. Podemos ver la participacion de nuestros pensamientos o el estado de
conciencia en la manera en que responde nuestro «cuerpo». Aquellos de nosotros que hayamos
meditado probablemente hemos experimentado con cuanta facilidad nos perdemos en la
marejada de los pensamientos cuando «intentamos» meditar, y que no podemos lograrlo hasta
gue hemos puesto final a la larga cadena de pensamientos. Del mismo modo podemos sentirnos
atrapados, cuando nos encontramos al nivel de «cuerpo como objeto», por las limitaciones de
la fijacidn.

El temor nos impele a que nos concentremos en un preciso rayo de luz que ilumine lo que
creemos que debemos conocer para poder mantenernos a salvo, para tener una cierta
percepciéon de la verdad, para mantener las cosas de la forma que creemos que deben estar
Poseemos palabras e ideas que conforman un campo cognitivo que apaga nuestros sentidos,
dando forma a lo que creemos conocer, ya sea a nivel de pensamientos o de cualquier cosa que
pueda ser conocida. Pero la auténtica verdad es que esos «artilugios cognitivos» fomentan la
creacidn de una estructura con la que pretendemos dar sentido a un universo complejo, que
solamente sirve para atrapamos en las mismas estructuras que hemos creado.

Doctor Daniel J. Siegel

Cualquier cosa que hagamos para intentar corregir los problemas que crea nuestro limitado
estado de conciencia, al mismo nivel de identificacidén en el que se formaron esos problemas (es
decir, a todo cuanto se relaciona con el propio «cuerpo» considerado como un objeto tri-
dimensional concreto) solo servird para perpetuar el problema y para hacerlo mas complejo.
Como senalaba Einstein: «Los problemas importantes a que nos enfrentamos no pueden
resolverse en el mismo plano mental en el que nos encontrabamos cuando los creamos».

El Aprendizaje Somatico no se ocupa de arreglar problemas, lo cual perpetuaria el mismo estado
de fragmentacidon mental que el existente cuando nacieron, en primer lugar, esos problemas.
La intencidn de esta practica es el despertar. La atencion ilumina nuestro estado de conciencia,
el proceso mental y emotivo (consciente y subconsciente) que subyace al problema y que queda
reflejado en el «cuerpo». El Aprendizaje Somatico es el arte y la practica de despertar la
sabiduria natural de la atencién incorporada, la inteligencia del vivir, a la que Nora y James



Oschman se refieren como una «verdadera sinfonia de mensajes vibratorios». Segun ese
modelo de un continuum de comunicaciones, estos mensajes:

... Viajan de aca para all3, alertando cada parte del organismo sobre las actividades que estdn
teniendo lugar en las demas partes. Aquello a lo que denominamos «estado de conciencia» es
la totalidad de esas vibraciones. Las enfermedades, las alteraciones fisicas y el dolor surgen
dentro de porciones del continuum vibratorio en el que los flujos de informacidn se ven
restringidos. Esas restricciones se producen de forma local, porque las infecciones, los dafios
fisicos y los traumas emocionales alteran las propiedades del tejido corporal.

La matriz viviente conserva un registro de memoria de las influencias que han tenido lugar.
Cuando las vibraciones pasan por los tejidos, estos se alteran debido a esa informacion
almacenada. De este modo, nuestra conciencia y nuestras opciones se ven influidas por los
recuerdos guardados en esos blandos tejidos.

No obstante, debido a que la inteligencia somatica es autoperceptora, autoorganizadora y
autorrenovadora, ese residuo de dolor y de trauma no necesitan marcar la experiencia que
tenemos de nosotros mismos o de lo que podamos llegar a ser. La inteligencia somatica nos
libera de las ataduras del pasado, incluyendo las limitaciones de nuestros genes y de los traumas
sufridos en edad temprana, dejando que se instaure una mayor libertad y vitalidad.

A medida que el estado de atencién se va instaurando mediante el Aprendizaje Somatico, se
abre ante nosotros un nuevo mundo de posibilidades.

La atencion es la funcion de aislar «nuevos» fendmenos moto-sensoriales a fin de aprender a
reconocerlos y controlarlos. Solamente mediante la funcidn exclusiva de la atencion podemos
lograr que lo involuntario se haga voluntario, lo desconocido se torne conocido, y que lo que
nunca se pudo hacer se vuelva factible. La atencién nos sirve como una exploracién por medio
de la cual se recoge nuevo material para el conjunto de la conciencia voluntaria.

El resultado de este aprendizaje somatico empieza centrando la atencién en lo
desconocido. Esta focalizacidn activa identifica los rasgos de lo desconocido que pueden
asociarse con rasgos ya conocidos pertenecientes al repertorio consciente de uno.
Mediante este proceso lo desconocido se hace conocido por la conciencia voluntaria. En
pocas palabras: se aprende lo que no se habia aprendido.

Thomas Hanna

Diferenciacion

¢Cémo se produce este despertar somatico? Una de las maneras es a través de un proceso de
diferenciacion. Por diferenciacion quiero decir el simple darse cuenta del cambio o del
movimiento. Cuando usted distingue o establece diferencias conscientemente, lo que antes
experimentaba como sélido y relativamente fijo —como el «cuerpo» o el «suelo»— se le
mostraran ahora como algo que estd en continuo cambio, como movimiento dentro del
movimiento. Cada vez que usted aprenda a diferenciar mas, se modifica el filo de lo conocido.



Es como caer cada vez mas y mds profundamente a través de la madriguera del conejo del
cuento, para llegar a un mundo de posibilidades.

Finalmente, se hace algo absurdo confundir lo que usted pueda sentir, percibir o conocer ahora
con el suelo de la realidad, ya que ese «suelo» se encuentra, para usted, en constante apertura.
Usted se mantiene en el mismo umbral del espacio ilimitado, aceptando la invitacion que se le
hace para conocerlo cada vez de manera mads profunda e intima. Al aceptar esa invitacién, estd
ampliando realmente su presencia, creando un nuevo limite entre lo conocido y lo desconocido.
Cuando camina, por ejemplo, esta interpenetrando en el suelo y en el espacio. Como si fueran
rios convergentes, no solamente esta usted renovandose y reorganizandose a si mismo, sino al
universo entero, en la medida en que este se abre infinitamente a ser tocado y recibido por
usted. Esto es lo que yo quiero decir cuando me refiero a la iluminacién proprioceptiva. Esta
iluminacién proprioceptiva ilumina el filo, el limite alli «en donde se encuentran los dos
mundos», como habria dicho Rumi, lo conocido y lo desconocido. La sensacién del «yo» se
vuelve inevitablemente mds fluida, a medida que la atencidn ya no es una «imagen-atada». Cada
vez que usted vive en lo desconocido adquiere una nueva perspectiva que le permite percibir y
re-formar lo conocido; su presencia se amplia. En esos momentos, équé es el «yo»? ¢Ddénde se
localiza? ¢Dénde empieza? ¢Dénde concluye? Finalmente, vemos el «yo» tan solo como una
construcciéon mental que tiene un propdsito, como un castillo de arena construido en la orilla
del mar; mientras que la consciencia es ese mar. Cuando nos desenredamos, cuando dejamos
de estar cautivos de nuestra fijacidn con la imagen del «yo», descubrimos que somos la
encarnacidn de una conciencia ilimitada.

La historia de Shosanah: Las zapatillas rojas

La busqueda de una orientacién adecuada para solucionar los problemas de salud a los que tenia
que enfrentarse, tanto ella como su familia, hizo de Shosanah una sanadora sensitiva y
profunda. Su influencia se amplié hasta el punto de incluir a muchas personas a las que ella guié
de forma generosa en los desafios, tanto agudos como crdénicos, que les presentaba la vida.

Fui al Aprendizaje Somatico en busca de ayuda para mi hijo de cuatro afios. Tras una crisis
intestinal que obligd a hacerle una operacion exploratoria se le diagnosticé una enfermedad
autoinmunoldgica. Mi hijo continué padeciendo severos dolores intestinales. En lugar de
aceptar el diagndstico como una sentencia vital, traté de informarme clinicamente y me dispuse
a ir por mi cuenta para conseguir una recuperacion mediante dietas, homeopatia, suplementos
y purificaciones corporales. Los retos a que estaba sometido mi hijo Beorn se convirtieron en
una puerta de entrada a nuevos mundos de posibilidad que, a su vez, también abrieron puertas
para otras muchas personas. Hace ya tiempo que el diagndstico que le hicieron no tiene la
menor validez. Ahora es un nifio feliz que goza de magnifica salud. El Aprendizaje Somatica ha
tenido mucho que ver en su curacion. El trabajo de la doctora Kaparo con mi hijo va mucho mas
alla de los problemas intestinales. Como nifio pequefio que es, su conducta es imprudente y
temeraria, lo cual le ocasiona heridas y accidentes. En muchas ocasiones la doctora Kaparo le
ayudo para que toda su complexion fisica estuviese en buen estado. Con el paso del tiempo mi
hijo se ha vuelto mas sabio, y ahora puede compartir su espiritu aventurero con una actitud
prudente. Actualmente combina arte y deporte de una forma novedosa y valiente; hace patinaje
sobre tabla y toca el violin.

En la primera sesidn que la doctora Kaparo tuvo con Beorn, este aprendid a relajar sus tensos
esfinteres y facilitar el espasmo, logrando de este modo que se iniciase el proceso de su



curacion. A medida que fueron desapareciendo los dolores fue naciendo también nuestra
relacidn familiar con el Aprendizaje Somatico.

Como Beorn necesita con frecuencia ayuda entre una y otra visita médica, la doctora Kaparo
decidid ensefiarme. Yo me di cuenta rapidamente de que mi mayor obsticulo para ayudar a
Beorn era mi enorme tensién corporal, fruto de padecer durante aifos una severa escoliosis. A
mis veinte afios se me dijo que era demasiado tarde para poder ayudarme en mi lesion. Tres
embarazos complicaron el problema. A pesar de haberme tratado muchos y buenos terapeutas,
por la época en que empecé a estudiar Aprendizaje Somatico, en el 2000, tenia muchos dolores;
incluso el tumbarme de espaldas me podia crear espasmos. Esto me obligéd a hablar con
frecuencia de mi problema, a veces durante las comidas, y también durante mis sesiones de
yoga del Aprendizaje Somatico. Cuando mejoré mi columna, aumenté de peso. A mis cincuenta
y tantos afios he aumentado varios centimetros de estatura.

El crearse una nueva estructura corporal, un proceso sorprendente y a veces doloroso, puede
ser a menudo menos arriesgado que mantener la que se tiene. Pero cuando termino mi sesion
clinica y de nuevo me encuentro inmersa en el estrés de la vida, mi cuerpo recuerda
nuevamente la lesién, y a consecuencia de ello vuelve el dolor. La préactica del Aprendizaje
Somatico se ha convertido en un apoyo gracias al cual aprendi a integrar —y, lo mas importante,
a recrear— estos cambios.

Hace poco aprendi a doblar la espalda en angulo, ya sea acostada en el suelo o de pie. Mientras
me preparo para la postura descanso bocabajo apoyada en los hombros; después, mientras sigo
apoyada en los hombros, trato de estirar primero una pierna y después la otra doblandolas por
encima de la cabeza en direccidn al suelo. La primera vez que intenté este ejercicio estaba muy
atemorizada. Pero el dia que logré tocar el suelo con los dedos de los pies no cabia en mi de
alegria. Sigo con los ejercicios, superando los viejos limites y descubriendo nuevos mundos.

Mi mayor regalo es mantenerme en contacto con la atencidn fija en lo mas profundo de mi
estructura, de modo que pueda empezar el movimiento desde la misma esencia de mi ser. Es
posible que mi columna pueda volver a adoptar su curvatura familiar y sienta nuevamente la
tensién muscular; pero puedo cambiar el proceso en cuestion de minutos mediante una
correcta respiracion, la atencién y los movimientos delicados. Ahora me es posible superar mi
limitacion fisica y descubrir un espacio y un movimiento que me resultan totalmente nuevos.

El viaje de mi sanacion fue largo, porque la lesidn estaba plenamente insertada en mi memoria
celular. Para la mayoria de la gente la pérdida de peso y de libertad de movimientos es algo que
sucede de forma gradual. El Aprendizaje Somatico es una via para descubrir, mantener y
recuperar esa libertad.

A medida que crecieron, nuestros esbeltos hijos fueron desarrollando la escoliosis.
Afortunadamente, sus ejercicios de Aprendizaje Somatico cambiaron el curso de su destino
genético. Cada uno tenia sus ejercicios propios, y todos trabajabamos conjuntamente. El hacer
los ejercicios con un companero que amplia el espacio necesario para que pueda fluir la energia,
o que te ayude a relajarte es de gran ayuda. A medida que vas descubriendo un nuevo espacio
y una mayor energia y aprendes a disfrutar con ello, por lo general sueles ser capaz de ayudar a
que los demas logren también esos mismos objetivos en el yoga.

Mi hija, Chantarelle, amaba el ballet. Poseia un don natural, pero las posturas del ballet
empezaron a causarle problemas en la espalda desviando su columna vertebral, debido al
forzamiento de los musculos. Al trabajar con la doctora Kaparo, aprendié a sentir las posturas y
a iniciar los movimientos desde el centro de su ser, moviendo la musculatura esquelética con la



debida atencién y una correcta respiracidn, dejando que los musculos y las aponeurosis se
movieran fluida y conjuntamente. La misma postura, o el mismo movimiento, que
anteriormente la obligaba a torcerse o contraerse violentamente se convirtié ahora en un
movimiento que le permitia alargarse y enderezarse sin que ello conllevase la menor tensién.
Lo mismo que sucede con el yoga, el problema que representan las posturas de la danza estriba
en que al aprender a moverse partiendo de un nivel interior de integracién, los movimientos no
se realizan tan rapidamente como se ensefa en las clases, ya que en ellas se pretende que uno
aprenda a moverse y a realizar las posturas con rapidez y soltura, pero desde un nivel exterior.
La solucién que hemos encontrado en casa es la de hacer un descanso entre las clases para
lograr la integracidn entre el trabajo interior y la postura externa.

Hace tres afos Chantarelle se aficiond profundamente al piano. La inteligencia somatica que
habia desarrollado se manifestaba ahora en una capacidad intrinseca para superar el desafio
gue suponia la sincronizacion entre cuerpo, dedos, mente e instrumento. Ella se mueve como
una bailarina sobre las teclas, mientras la musica se le derrama del corazén a los dedos, y su
cuerpo se muestra libre de toda tensidon muscular.

El yoga del aprendizaje somatico engloba unviaje que va de los planos interiores a los exteriores.
La mdgica transformaciéon que se produce, y que tanto nos complace, no puede lograrse
mediante una simple tensidn muscular. La puerta de entrada a esta actitud se logra mediante
la concienciacién, la respiracién y la elongacion corporal. Literalmente, el cuerpo es un portal a
nuevos universos; universos que siempre estuvieron disponibles pero de los cuales nos hemos
olvidado o no hemos aprendido acceder a ellos. La concienciacién se convierte en nuestras
«zapatillas rojas». La atencion permite el adecuado movimiento que nos abre al espacio, para
poder llevar a cabo un viaje a través del espiritu y el cuerpo. Me siento llena de gratitud por
haber aprendido a realizar ese viaje.



Capitulo 3

Captar la sabiduria natural de la conciencia incorporada

En este preciso momento, mientras estoy hablando con usted, estoy causando fluctuaciones en
el campo de la conciencia; estas fluctuaciones no son materiales. Usted no puede tocarlas,
degustarlas, olerlas ni verlas, porque son acontecimientos que pertenecen a un quantum
mecdanico. Del mismo modo que un electrén es un quantum de electricidad y un fotén es un
guantum de luz, un pensamiento, un destello de intencionalidad, constituye un quantum de
concienciaciéon. Estos acontecimientos quantum-mecanicos de la conciencia se convierten en
mi cerebro en el elemento de cambio constante de los neuro transmisores. Son los causantes
de los cambios hormonales y el resultado de los impulsos de transmisidon neuronal. Son los
causantes de la vibracidn de las cuerdas vocales, la produccién del sonido. Todos mis
sentimientos, todas mis emociones, todos mis deseos, todos mis instintos, todos mis impulsos,
cada pensamiento que pueda tener, se convierten literalmente en moléculas. Y asi es cdmo
construyo mi cuerpo, desde la concienciacién.

Deepak Chopra

El Aprendizaje Somatico engloba un didlogo abierto entre la parte subcortical y la cortical del
sistema nervioso, el cual es autoperceptor, autoorganizador y autorrenovador. Por ejemplo,
cuando camino yo puedo movilizar mecénicamente mi «cuerpo como objeto» (un movimiento
continuo de adelante y atrads) con respecto al suelo que piso. En contraste, también puedo
mantener un didlogo abierto con el suelo con el que mantengo un estado de convergencia, un
sutil cambio de forma de acuerdo con la fuerza de la gravedad que experimento respecto al
centro de la tierra, y el apoyo que significa el suelo al soportar mi caida.



Mente
incorporada

A menudo, cuando trabajo con grupos de personas en mis retiros, le pido a la gente que camine
descalza sobre un terreno pedregoso. Esto permite establecer de forma evidente la diferencia
que existe entre el aprendizaje y los habitos adquiridos. Si el ciclo de nuestros habitos prevalece,
esa caminata puede resultar muy dolorosa, en la medida en que uno se prepara fisicamente
para evitar la incomodidad. Sin embargo, si prevalece el ciclo de aprendizaje, si su sistema
corporal reacciona adecuadamente al encuentro con el suelo, entonces el contacto con las
piedras puede representar un masaje para los pies. Todo su organismo trata de acomodarse al
cambio de presion sobre el suelo. A medida que va caminando sobre ese suelo de guijarros, si
usted percibe la conexion entre las plantas de los pies y el suelo de guijarros, se establece un
estado de fluidez, de conexidn, como el de dos rios que se encuentran; incluso tras dar tan solo
unos cuantos pasos usted se sentird menos pesado, mas relajado y atento, pudiendo disfrutar
de una mayor libertad y vitalidad.

Ciclos de aprendizaje y habituacion



La habituacién es un ciclo degenerativo producido en un sistema cerrado que se caracteriza por
una gran tensién que lleva a la insensibilidad, la cual conduce también a una accién ineficaz, la
cual, a su vez, produce a mas insensibilidad. Finalmente, el ciclo es entrdpico. Este es el ciclo
gue comunmente asociamos con el envejecimiento. Ello muestra cdmo nuestro subconsciente
establece la forma de nuestra biologia.

El aprender es un ciclo generativo que requiere un sistema abierto caracterizado por una
tensién minima, la cual sirve de apoyo a la sensibilidad que sirve de sostén a una accion
eficiente e inteligente; la cual, a su vez, apoya el desarrollo de una mayor sensibilidad y
conciencia. Este sistema es esencialmente negentrépico —es evolutivo e inteligente—,
autoperceptor, autoorganizador y autorrenovador.
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Todos los sistemas vivientes comparten la capacidad de renovacion. Como seres conscientes
que somos podemos influir en este proceso mediante la conciencia. La atencién participa en el
movimiento de regeneracion, en la autorregulacion y en la autoorganizacién de la totalidad.
David Bohm, el fisico tedrico, describe el mundo de las formas como una abstraccion del
indefinible e inconmensurable movimiento de la totalidad, el holomovimiento. Cada abstraccion
se despliega y envuelve en el todo, no como partes independientes o separadas sino
intrinsecamente relacionadas con las demds, funcionando como parte de «todo lo que es».

Segun la «realidad consensual», los fendmenos que forman nuestro universo se encuentran
relativamente fijos e independientes, como objetos o entidades que existen a lo largo del
tiempo. De acuerdo con este punto de vista cambiamos como un proceso de modificacién,
afiadiendo o restando a partir de una estructura existente. Aqui, el crecimiento tiene un
significado limitado. Surgen nuevas posibilidades cuando nos vemos a nosotros mismos y
también vemos al mundo como un despliegue y envolvimiento de formas en un continuo
movimiento y llegar a ser, mas que algo que esté relativamente fijo. En este caso el crecimiento
representa un proceso de constante renovacion.



Autopoiesis

Los bidlogos Francisco Varela, Humberto Maturana y Ricardo Uribe introdujeron el término de
autopoiesis para designar la caracteristica que los sistemas vivientes tienen para renovarse a si
mismos y regular este proceso de renovacion de forma que se mantenga la integridad de su
estructura. Escriben:

Mientras que una maquina esta pensada para conseguir el maximo rendimiento de un producto
especifico, el primer cometido de una célula bioldgica es renovarse a si misma. Los procesos de
perfeccionamiento (anabdlico) y degradacidn (catabdlico) se producen de forma simultanea. No
solamente la evolucién del sistema, sino también su existencia en una determinada estructura
terminan por disolverse en esos procesos. En el reino de los seres vivos hay pocas cosas que
sean sélidas y rigidas. Una estructura autopoiética es el resultado de la interaccién de multiples
procesos.

En los organismos complejos la capacidad de regeneracion surge de la habilidad de la
inteligencia del todo para determinar el funcionamiento de las partes. Una célula tomada de un
organismo vivird en un medio conveniente durante un prolongado periodo de tiempo. Sin
embargo, perdera finalmente su diferenciaciéon, indicando con ello que el todo determina la
estructura particular y las funciones de las células individuales.

La misma sustancia que engloba nuestras células pasa por una continua transformacion,
desorganizando y volviendo a organizar su estructura y sus funciones de una miriada de formas
segln las necesidades del cambio. Las investigaciones llevadas a cabo en el campo de la
fisiologia ilustran este proceso. En su articulo Structure and Properties of Ground Substances
(«Estructura y propiedades de las sustancias fundamentales»), James Oschman escribe que los
estudios han demostrado una continuidad estructural y funcional de la matriz que comprende
nuestro entorno celular, al igual que su sustancia citoplasmatica y nucleica:

Ahora reconocemos que la sustancia citoplasmatica fundamental «desestructurada» contiene
de hecho distintos filamentos, proteinas, tubulina, actina, miosina, filamentos intermedios y
microtubulos. Estas sustancias, como polimeros que son, pueden despolimerizar, enlazarse,
cruzarse, modelar cambios, crear corrientes citoplasmaticas, migraciones de pigmentos,
pinocitosis, secreciones y mitosis; en fin, la miriada de actividades que constituyen la vida... el
marco es una estructura dindmica. Mediante una atencidn profunda podemos participar
conscientemente en el proceso de la auto renovacién, incluso a nivel celular. Cuando
establecemos una diferenciacion entre nuestra percepcién y el movimiento intrinseco, nos
convertimos en participantes activos de este proceso de autoorganizacién. En lugar de explorar,
como observadores, una «realidad» predeterminada participamos del acontecimiento,
inventando y descubriendo simultaneamente.

Algunos experimentos llevados a cabo en la antigua Unidn Soviética demostraron estos hechos
de una forma muy sencilla. Los investigadores encontraron que:

... los ojos del observador emiten un campo de fuerza que puede influir en lo observado. Estos
estudios se realizaron colocando placas de Petrie que contenian levadura delante de dos
grupos de personas, unas con los ojos abiertos y otras con los ojos cerrados. Se estudio la
diferencia de crecimiento en ambos cultivos. Los ojos abiertos propiciaron el crecimiento de la
levadura. Pero mas importante aln que este hecho fue el descubrimiento de que la energia
emitida por los ojos es mensurable, y que algunos observadores tenian una mayor intensidad
de emisidn que otros.



Una nueva perspectiva de curacion, una nueva forma de vivir

Desde la perspectiva del Aprendizaje Somatico, el proceso de curacién necesita un cambio en el
nivel mas fundamental; es decir, en el mismo modo en que nos formamos soma-
significantemente 5. El término soma-significante hace hincapié en el proceso que se expresa
tanto fisiolégica como psicolégicamente. Esto se diferencia de la nocién mecdanica de lo
«psicosomatico», que implica una relacion causal entre las partes y los procesos. Desde el punto
de vista psicosomatico, se puede llegar a la conclusion de que un cancer, un proceso asmatico
o un dolor de cuello proceden de una ira reprimida o del trauma causado por una pérdida.

Una perspectiva parcial trata de encontrar relaciones entre partes separadas. En una
perspectiva que no sea fragmentaria y no dual, como el Aprendizaje Somatico, dejamos de
buscar relaciones porque nos damos cuenta de la intrinseca conexién que hay en el todo. En el
ejemplo antes mencionado, mas que pensar en laira como elemento causal vemos lo fisioldgico
y lo psicolégico como expresiones diferentes de un mismo proceso; el modo en que
estructuramos la experiencia como un todo. En este sentido cualquier situacién puede
presentar una oportunidad para la indagacion; como una atencién diferenciadora que despierta
una participacién consciente en este proceso de autoorganizacion.

Por ejemplo, la investigacion de un individuo que padece un serio dolor crénico ilustra cdmo un
problema que existe cuando funcionamos de una forma parcial, incluso puede llegar a no

manifestarse cuando el organismo funciona de forma integral. En lugar de tratar de resolver el
«problema» del dolor, entramos de Illeno en una investigacidn que engloba un cambio en la
forma de experimentar.

La primera experiencia de un estudiante

Para darle a usted una idea de como el Aprendizaje Somatico puede servir de apoyo a alguien
que viva el despertar de la inteligencia somatica, voy a ofrecerle a usted la descripcién de lo
ocurrido en la primera sesion vivida por un estudiante. Aunque este relato solamente constituira
un breve bosquejo de lo que es posible, representé un gran cambio en la vida de Jerry.

Jerry llevaba padeciendo afios de dolores crénicos y lograba sobrevivir haciendo todo lo que
podia para olvidarse de sus molestias corporales. En esta primera sesion empezo a aprender a
autopercibir y a autoorganizarse. El resultado de estos ejercicios fue una disminucién del dolor;
y aunque se habia tratado Unicamente de una sesidon quedd tan satisfecho que se decidi a
emprender el tratamiento. Jerry continud practicando durante afios y, posteriormente, impartié
la técnica del Aprendizaje Somatico a sus propios pacientes. Vamos a relatar aqui lo sucedido
en ese primer paso de un largo viaje de transformacion.

Jerry, psiquiatra de sesenta y pocos afos, habia sido tiempo atras un gran deportista, corredor,
ciclista y patinador. Sin embargo, y con el paso del tiempo, se habia vuelto cada vez mas rigido
y agarrotado, y movimientos tan simples como el sentarse confortablemente se le hicieron
muy dificultosos. Constantemente tenia que esforzarse para mantenerse erguido. Un
traumatismo cervical sufrido en un accidente de coche aumentd sus problemas. Sus dolores
iniciales se convirtieron en un padecimiento crénico de cuello y de zona lumbar que restringian
seriamente su movilidad.

Jerry habia buscado ayuda para sus dolores en tratamientos de cirujanos ortopédicos,
quiropracticos, fisioterapeutas y acupuntores, y también con técnicas de relajacion y de
visualizacidn, pero todo ello no obtuvo el menor éxito. Cuando me lo topé por primera vez, no



nos propusimos centrarnos de manera especifica en sus dolores para tratar de paliarlos. En vez
de eso, empezamos a investigar como habia vivido y qué habria podido provocar aquellos
dolores tan intensos.

Comencé por pedirle que se diera cuenta de cdémo se sentaba. El se dejaba caer en la silla como
si fuera un saco de patatas. Mientras me hablaba comprobé lo mucho que le costaba sentarse.
Se tensionaba y contraia todos los musculos de la zona lumbar, del cuello y los hombros para
tratar de mantenerse recto.

Cuando le pedi que tratase de percibir la sensacién del sentarse, empezd a observar su «cuerpo»
con los «ojos de la mente», como si se encontrara frente a un espejo. Mientras se concentraba,
se esforzé mucho en ajustar su postura corporal. Intentd corregir su desmadejamiento alzando
cuello y hombros para adoptar la postura que él consideraba correcta. Esto corrigié un poco la
presion de su columna, pero produjo una serie de nuevas tensiones en toda su estructura
corporal.

Entonces le pedi que se sentara sobre un gran balén de gimnasio y tratara de apreciar qué sentia
al rodar hacia delante y atras. A medida que hacia rodar el balén también movia su torso hacia
delante y hacia atrds para compensar el cambio de su centro de gravedad. Después, mientras él
continuaba rodando el balén en que estaba sentado, le creé una cierta resistencia fisica que
restringiera sus movimientos. Inmediatamente percibié el apoyo que surgia del suelo como una
oleada que recorria su columna vertebral. Finalmente, pudo sentir plenamente esta oleada
mientras continuaba sentado y rodando el balén. En ese momento dejé de hacer movimientos
compensatorios como «si su cuerpo fuera un objeto» en el espacio. Con este nuevo nivel de
diferenciacidn surgié un cambio en él que le permitié darse cuenta de la modificacion postural.
Toda su estructura corporal se autoorganizé, mientras se movia, para apreciar el cambio del
centro de gravedad. A medida que su columna se fue distendiendo Jerry pudo apreciar como se
aligeraba la parte superior de su espalda haciéndose menos rigida. La oleada energética que
recorria su cuerpo le llegd al cuello. Le pedi que con «el ojo de la mente» tratara de percibir ese
movimiento. Este ejercicio constrifid su mirada, que se concentrd en observar el movimiento.
Le sugeri entonces que cerrara los ojos por un momento y tratara de percibir el movimiento en
su cuerpo, estableciendo una diferencia entre la propriocepcion y la percepcion visual. En
cuanto pudo hacerlo le pedi que abriese los ojos. Rdpidamente se dio cuenta de que la ola ya
no flotaba a su capricho por la cabeza, sino que se concentraba de nuevo en la parte superior
de la espalda. Le volvi a pedir que cerrara los ojos y tratara de visualizar un horizonte tan lejano
como pudiera, y que una vez que lo hiciese dejara que ese horizonte se le acercara. Al percibir
como llegaba a él ese horizonte, tuvo la sensacidn de que su cabeza flotaba casi como la cabeza
dislocada de una muieca.

En momento pedi a Jerry que se imaginara que estaba abriendo los parpados como si abriera
los postigos de una villa italiana para dejar que entrara la luz. Le dije que era posible hacer eso
sin necesidad de tensionar los ojos ni fijar la mirada en un determinado objeto, sino permitiendo
que la luz inundase su cabeza como si fuera un cuarto vacio y la claridad saliese después por una
ventana, que se encontraba en su nuca, hacia los jardines lejanos. Entonces le pedi que abriese
los ojos, como si estuviera abriendo esos postigos, y dejara que los ojos descansaran como si
fueran boyas en el horizonte que se acercaran flotando hacia su nuca. Ahora Jerry podia ver de
una forma diferente, permitiendo que su mirada englobase todo su entorno —yo incluida—sin
que sus ojos se fijaran en nada concreto. En ese momento su percepcion visual y su
propriocepciéon actuaron de forma independiente, logrando no solo la liberacién de su cabeza,
sino permitiéndole hacer una meditacion somatica mientras tenia los ojos abiertos y percibia
claramente todo cuanto le rodeaba.



Una vez Jerry logré diferenciar claramente el eje vertical de la ola, percibié la extensidn de su
columna, desde el coxis hasta la coronilla. Entonces le dije que extendiera su presencia a lo largo
del eje horizontal. Cuando la ola alcanzd su térax, le pedi que tratara de percibir como «un
espacio del ancho de un cabello» entre los oméplatos y la espalda. Esto liberé sus hombros.
Después le pedi que extendiera inmediatamente su presencia a lo largo de los brazos, desde lo
gue a mi me gusta llamar «el vértice medio de la punta del ala» (en la escapula) hasta el borde
lateral (en la punta de los dedos). Ahora ya le era posible captar ese hdlito vivificador a lo largo
de su «alas», de punta a punta. En cuanto el peso del cinturén que cefiia su hombro ya no se
colgd de su cuello como si fuera una percha, dejé de sentir dolor o presién en el cuello.

Entonces le animé a que se imaginara alzando el cuerpo sin levantarse. Le sugeri también que
intentara dispersar el peso del cuerpo sobre el suelo como si se tratase de derramar granos de
trigo cayendo de un silo, y que dejase que la gravedad siguiese actuando sobre él. Le pedi que
tratase de levantase manteniéndose bien anclado sobre el sacro y con las rodillas hacia
adelante. Quedé muy sorprendido al ver que podia levantarse de la silla sin tensar la
musculatura esquelética. La sensacidn de flotar derecho le resulté muy agradable. En cuanto
empezamos a movernos comento lo diferente que ahora se sentia, mas afianzado y mas ligero.
El dolor en las rodillas y en la columna habia desaparecido. A medida que logré que percibiera
la sensacion de que el suelo se alzaba con él, se alegrd al descubrir que crecia su vitalidad y toda
su estructura fisica se movia con mayor comodidad.

Entonces hice que trasladara la experiencia que tuvo sobre el balén a un taburete. Asi que
mientras rodaba sobre un balén imaginario sintié como la ola benéfica ascendia de nuevo por
toda su columna. Empecé a estimular una vez mas su sensacién autoperceptora vy
autoorganizadora presentdndole cierta resistencia, sujetandole por la parte delantera de las
espinillas mientras rodaba hacia adelante, y después por la parte trasera de las piernas mientras
rodaba hacia atras.

Gradualmente le fui ofreciendo cada menos apoyo con mis tocamientos hasta el momento en
que él reemplazé mis toques por los de un invisible compafiero. Le sugeri que podia disfrutar
recibiendo el apoyo de ese toque, movilizando su estructura corporal al mismo tiempo que
percibia el estimulo que fluia en todas direcciones.

Invité a Jerry a que tratara de hablar mientras seguia percibiendo sus sensaciones, y que
comentara lo que estaba sintiendo sin desentenderse de su conciencia somatica al charlar
«sobre» aquello. De este modo empezd a integrar su inteligencia emotiva y cognitiva con su
inteligencia somatica. Asi podria darse cuenta de que mientras estaba trabajando y me
comunicaba algo, también advertiria que ya no estaba percibiendo la sensaciéon benéfica de
forma activa. Llamamos a esto «esforzarse». Le sugeri que cada vez que se observase
«esforzdndose» podia dejar de «remar rio arriba» y percibir lo que estaba pasando.
Inevitablemente, tan pronto como dejaba de esforzarse, sentia alivio. Y, una vez mas, al vivir
esas oleadas de gozo e interés se sintio renovado.

Gracias a estos procesos de autopercepcion y autoorganizacién Jerry aprendio a ver, a sentarse,
a estar de pie, a caminar y a hablar de una nueva manera, reduciendo de forma drastica su
tensién crénica y el dolor de espalda y cuello que le habian atenazado otras veces.

Al moverse, empezd a percibir la forma en que su cuerpo respondia al suelo que pisaba. El
movimiento le despertaba la atencién de un modo parecido a lo que nos sucede cuando nos
damos cuenta de la presencia de un saltamontes, porque lo vemos ir de un lado a otro, pero
no advertimos su presencia cuando esta quieto sobre el césped. En lugar de moverse para
fortalecerse o volverse mas flexible, empezd a prestar atencion a distinguir los sutiles cambios



que se producian continuamente, incluso cuando estaba quieto, ya fuera sentado o de pie. A
estas alturas del experimento Jerry ya sabia distinguir entre la observacién personal, que se
produce en un tiempo lineal (el tiempo que va del pasado al futuro), y la percepcion que se
produce en el presente. En esa fragmentacién ocasionada por la observacion de nosotros
mismos sucede que o bien nos anticipamos al movimiento, controldndolo mediante el
pensamiento como un coredgrafo que esta dirigiendo un ballet, o bien seguimos al movimiento
estudidndolo como un cientifico que estd observando un fendmeno. En ambos casos nos
disociamos, bien porque nos adelantamos o bien porque nos retrasamos al proceso del
movimiento. Y desde el «aqui» de la inmovil «torre de control» que tenemos en la cabeza,
observamos algo que se estd moviendo «alli», por ejemplo, en la pelvis.

Cuando Jerry cayé en la cuenta de la diferencia existente entre observarse desde una posicion
exterior al movimiento y percibir a este desde dentro, su respiracién se hizo mucho mas
profunda. Ya no le fue necesario mantener el cuello quieto para poder observar; su cabeza y su
tronco se movian ahora con mayor facilidad al recibir la fuerza que, surgiendo del suelo, llegaba
a su pelvis y fortalecia su columna vertebral.

Al saber percibir sus sensaciones, Jerry logré diferenciar el proceso de sentarse de manera que
pudiera englobar una sensibilidad hacia el campo gravitatorio. A medida que fue relajando la
tension que habitualmente existia en su musculatura esquelética, fue recibiendo también el
apoyo proporcionado por el «suelo», que iba ascendiendo por cada una de sus vértebras y se
centraba en su cabeza. Aprendid a sentirse suspendido verticalmente. Su columna vertebral
se alargd como una ola que se alzara en espiral con cada respiracion. Descubrié que aun
cuando no estuviera moviéndose de forma fisica, se movia intrinsecamente; su estructura
corporal respondia, con cada respiracién, al suelo que tocaba.

Se produjo entonces un cambio radical. Jerry no se limitd a manejar su dolor de forma
diferente, a ajustar su postura o a tener el problema de verso obligado a «trabajar». Su antigua
y fragmentaria manera de formar sus experiencias fisicas ya no volvieron a interferir en la
capacidad de su organismo para autoorganizarse.

Consecuencias

Las consecuencias de este trabajo van mas alla de la recuperacién, el alivio del dolor y la
restauracién de las funciones perdidas. Los conceptos de recuperacidn que promueve la
medicina tradicional, o incluso los de la curacidn, ya no resultan adecuados. Quizas el término
totalizacién pudiera describir mejor esta transformacion de una forma fragmentaria de
funcionamiento a otra de una existencia en la que estd presente una inteligencia somatica
despierta, que se muestra como autoperceptora, autoorganizadora y autorrenovadora.

De nifia veia un programa de televisién en el que la gente enviaba unos cuantos garabatos en
un pedazo de papel a un dibujante y este hacia un dibujo sobre lo que aparentemente figuraba
en la imaginacidon de la persona que se lo enviaba. Yo me quedaba muy impresionada con esa
habilidad que tenia el artista para dibujar algo tan preciso (podia ser un payaso, un lago con
patos o un caballo) que alguien le habia pedido que hiciera, partiendo de los puntos y rayas que
le habian mandado en el papelito. Me resulta algo parecido a lo que me sucede cuando
comienzo el Aprendizaje Somatico con un nuevo estudiante. Me gusta indagar sobre cuales son
los anhelos mas profundos que domina su vida (aquello que mas desea), y también lo que
constituye su mayor desafio y preocupacion.



La sesion clinica se establece de acuerdo con la investigacién relacionada con aquello que, en el
presente, constituye lo mds importante para la persona. Mediante un estado de atencién nuevo
y diferente los estudiantes se dan cuenta de la tensidn que hay en ellos y aprenden a relajar esa
tension, en lugar de considerarla natural. De este modo se abren a una libertad y a una vitalidad
mayores, al percibir un espacio y un entorno ilimitados. Aprenden a ampliar su presencia en un
espacio creado por su nueva percepcién. Constituye un cambio sutil en una conciencia que
amplia indefinidamente el espacio... y que tan solo necesita para ello un espacio minusculo. En
cuanto usted aprenda a inventary a descubrir su espacio interior, se podrd abrir hasta el infinito.
No se trata aqui de precisar el significado de una cosa, sino de ampliar el campo de esos
significados hasta formar con ellos un todo iluminado, como el manto de estrellas que hay en el
cielo de una noche clara. El nombre que puse al Instituto de Aprendizaje Somatico fue
Investigacion porque creo que el formar parte de cualquier ejercicio es como formar parte de
una investigacion. Dicha investigacidn le habrd de recompensar en todo aquello en lo que su
atencién profundice. Y esa disposicién continuara abriéndose en su forma de sentir, de percibir
y de conocer, expandiendo su presencia hasta penetrar en lo desconocido. Y lo desconocido se
convierte en algo intimo a través de esa presencia compartida, a medida que la investigaciéon
sigue abriéndose. Creo que los anhelos, las preocupaciones y los desafios son fuerzas de la
necesidad y de la oportunidad que nos llevan a profundizar en la investigacién. Podemos usar
esas circunstancias que nos surgen en la vida como oportunidades que nos permiten recibir el
infinito, y participar de forma creativa y compasiva con todo cuanto existe.

A diferencia de muchos tratamientos terapéuticos, el Aprendizaje Somatico carece de una
tecnologia prescrita o de un conjunto de rutinas de «talla Unica». Al cliente no se le prescribe
una serie de practicas predeterminadas. El monitor toma aquello que considera mas inmediato.
De este modo no es el esfuerzo el que habrd de producir el cambio. Al igual que una planta, la
estructura corporal crece en busca de la luz, sin ningun otro acto de voluntad.

Mas experiencias primerizas

Las siguientes son breves descripciones hechas por los estudiantes, tras su primer encuentro
con el Aprendizaje Somatico.

«Lo mas sorprendente que puedo decir del Aprendizaje Somdatico es que ha sido mi propio
cuerpo el que se ha reciclado. Cuando una mafiana me desperté y salté de la cama, mi cuerpo
tenia una nueva percepcion: «la espalda estaba delante y el horizonte se encontraba detras».
Fui a dar una caminata y todo era diferente: mi espalda estaba relajada de toda tensidn, y mi
cuerpo se habia alineado a lo largo de un eje mucho mds sano. En el paseo todo me parecié mas
facil. Una semana mas tarde todavia siente mi cuerpo este nuevo alineamiento logrado sin
esfuerzo. Me acuerdo de que durante todo el tiempo tenia la espalda delante y el horizonte
detras. Todo funciona mejor gracias a este sencillo y profundo trabajo. Miro hacia el futuro con
el deseo de seguir».

Steve Bhaerman

De una mujer, un mes después de haber dado a luz:

«No puedo expresar con palabras lo agradecida que estoy al trabajo del Aprendizaje Somatico.
Tengo muy claro que los estiramientos que practiqué han contribuido a mi rapido e inusual



fortalecimiento cervical. Mi marido y yo también estamos sorprendidos por el trabajo hecho
con mi bebé (que solo tiene cuatro semanas). Respira mas sosegadamente, duerme mucho
mas, y solo llora de vez en cuando y nunca de forma desesperada».

Gitta Sivander

De una mujer que vino con un intenso dolor producido por el abombamiento de un disco:

«Quiero decirle de nuevo que ha sido un milagro todo este proceso, y lo agradecida que estoy
por su increible sabiduria y por la ayuda prestada en el momento mas critico. Estoy modificando
mi vida, mi ADN y mis pensamientos. Ahora sigo las directrices de mi espiritu. Pensar que he
pasado, en dos dias, de tener que ponerme una inyeccién de cortisona a esta perfecta movilidad
me parece algo magnifico».

Katayoo Zand zakili

«La experiencia de mi primera sesidon de Aprendizaje Somatico constituyd un cambio de vida.
He experimentado cambios a nivel fisico, mental, emocional y espiritual. Han desaparecido los
antiguos dolores. Ademas, me he liberado de una situacién debilitadora de atadura mental y
emocional, que durd dos afios, aprendiendo a perdonarme, tanto a mi misma como a otras
personas con las que tenia que ver. Siento que mis «antenas» de conexidon han dado una
vuelta, de modo que ahora me siento mas suelta y afianzada. Todo este cambio se produjo en
los primeros cuatro dias. Y todavia es mejor la seguridad de que puedo seguir avanzando en
este proceso de ajuste, momento a momento. Este ejercicio es magnifico para hacer converger
la experiencia de la inteligencia somatica con el amor, la ternura y la compasion. iQué
bendicion es todo esto!».

Trudy Siewert Bhaerman

Las Meditaciones Somaticas no estan pensadas para solucionar o mejorar los problemas o las
condiciones del pasado, sino para dejar que surja una profunda aceptacion y aprecio por lo que
es... el abrazo que se describe en el Capitulo 4. Cuando aprendemos a recibir «lo que es» como
un don..., estamos preparados para participar de forma creativa en la manera en que estamos
creados tanto nosotros como el universo, en el aqui y el ahora. Esto es un ejercicio de
autodominio. un despertar licido como el sofiador que suefia el suefio de las apariencias. Este
auto dominio constituye el proceso de encontrar, perder y volver a recuperar la conciencia cada
vez que caemos en el suefio. Como el hacer un experimento para ver la luz reflejada como una
onda en lugar de una particula, nuestro ejercicio lleva a cabo también el experimento de vivir
para despertar en cada momento a la conciencia luminosa de lo que es.

Todo el concepto de «arreglo del cuerpo» parece un tanto atrevida, puesto que la inteligencia
somatica es una inteligencia mas sutil y penetrante que el «pensamiento» que intenta arreglar.
La inteligencia somatica despierta una libertad y vitalidad cada vez mas grandes en el proceso
de cambio y de aprendizaje transformador. En la practica los problemas que surgen en una
dimensiéon mas limitada de la conciencia se resuelven en si mismos de forma organica, del
mismo modo que una aparente paradoja puede resolverse desde una perspectiva dimensional
mas elevada.



Las Meditaciones Somaticas

Las Meditaciones Somaticas estan concebidas para apoyarle a usted a extender su
presencia —como en la historia de la madriguera del conejo— y llevarle a una maravillosa
tierra de posibilidades. Muchos de los problemas que existian en su anterior estado
habitual dejaran de existir. Algunos volveran a aparecer de vez en cuando, cuando algo
dispare su antigua forma de programarse. A medida que usted integre los ejercicios, su
percepcidn se volverd mas diferenciada. Empezard a percibir y a responder a los crecientes
y sutiles cambios y movimientos.

No veo la alteracidn del estrés postraumadtico como una patologia que deba ser tratada,
suprimida o ajustada, sino como el resultado de un proceso natural que ha fracasado. El
curar los traumas requiere una experiencia directa de vivir, sentir y conocer el organismo.

Peter Levine

Suinteligencia somatica serd capaz de integrar funciones que anteriormente operaban de forma
mecdnica, debido a una vieja programacién y a traumas (o a compensaciones de los mismos). A
medida que esta inteligencia se va desarrollando también usted desarrolla un «cuerpo energia»
mas sutil, capaz de hacer muchas cosas que el «cuerpo objeto» no podia hacer: autoorganizarse
y autorrenovarse de un modo que transforma tanto la estructura como el funcionamiento, y
que continda proporcionando mas aprendizaje. Usted se vuelve mas penetrante en el
aprendizaje y actia de una manera mas eficiente y armoniosa. Este florecimiento de nuestra
inteligencia somdtica puede llegar a ser un nuevo referente para el envejecimiento, como una
forma de madurar armoniosamente.

Debido a que tales reacciones a un estrés constante se pueden mantener durante prolongados
periodos de tiempo, las contracciones musculares crdnicas resultantes se asocian con el
envejecimiento. Pero la edad no es el factor causante. El tiempo, en si mismo, es neutral. Es lo
que sucede durante nuestra vida lo que produce determinados reflejos musculares. La
acumulacidn de estrés y de traumas son las causas de la amnesia motosensorial; y lo que
erréneamente adscribimos a los efectos de la «vejez» son las consecuencias directas de la
amnesia motosensorial.

No existe una «curacién» corporal para la amnesia motosensorial. Las rigideces musculares
cronicas, habituales durante el envejecimiento son inmunes a los tratamientos médicos. Las
manipulaciones que puedan llevar a cabo terceras personas no surten efecto.

Sin embargo, hay una forma de liberarse de las restricciones involuntarias causadas por la
amnesia motosensorial: el aprendizaje somatico. Si uno concentra la atencidn en un area del
soma olvidada e inconsciente puede empezar a percibir una minima sensacion que es suficiente
para dirigir un movimiento asimismo minimo; y este, a su vez, proporciona una nueva
informacidn de esa area, la cual, de nuevo proporciona una nueva claridad de movimiento, etc.

Esta informacidn sensorial se asocia con las neuronas sensoriales adyacentes clarificando mucho
mas la sinergia que es posible lograr con las neuronas motoras asociadas. Esto dota al siguiente
esfuerzo motor global de un registro mas amplio de neuronas motoras asociadas, consiguiendo



asi ampliar la accién motora y, por tanto, logrando una mayor mejoria de la informacion
sensorial. Este mecanismo motor «asegura» de forma gradual que el area amnésica se retraiga
al nivel del control volitivo: lo desconocido se vuelve conocido y lo olvidado se reaprende. Un
soma que es mayoritariamente libre es un soma que ha logrado un maximo grado de control
voluntario, y un grado minimo de condicionamiento involuntario. Semejante estado de
autonomia constituye el estado éptimo de la individuacidn, es decir, un estado que tiene un
repertorio altamente diferenciado de posibilidades de respuesta a los estimulos
medioambientales. El estado de libertad somatica es, en muchos sentidos, el estado humano
Optimo. Mirada desde el punto de vista humano, la libertad somatica es un estado de maxima
eficiencia y de minima entropia.

Thomas Hanna

La transformacion de su relacién con la gravedad y el envejecimiento

Uno de los grandes beneficios del Aprendizaje Somatico es que le ayuda a transformar su
relacion con dos cosas que se han considerado como inalterablemente fijas: la gravedad y el
envejecimiento.

Hacer semejante afirmacion suena un poco a magia. Pero, si asi fuera no se trataria de la clase
de magia que depende de medicamentos, inyecciones, cirugia o de cualquier otro remedio que
«venga de afuera», de una orientacion mecdnica. Como podra descubrir por usted mismo
cuando lea este libro y practique el Aprendizaje Somatico, todos los sorprendentes resultados
proceden de su interior. La inteligencia somatica transformard su relacién con la gravedad y el
envejecimiento, y conseguird mucho, mucho mas.

éPor qué hablamos de gravedad y de envejecimiento? ¢Qué relacidon hay con ellos? Atribuir
muchos de los problemas del envejecimiento y del dolor al tiempo y a la gravedad parece, en el
mejor de los casos, algo demasiado simplén. Yo veo el tiempo y la gravedad como fuerzas
neutrales. Por ejemplo, las investigaciones llevadas a cabo en personas sanas han mostrado que
no existe pérdida significativa de tejido cerebral en personas nonagenarias. El adelgazamiento
cortical o la pérdida de tejido cerebral nada tienen que ver con el tiempo. Del mismo modo el
problema comun del deterioro estructural asociado con la gravedad y la edad se producen no a
causa de la gravedad en si, sino a una relacidon desacertada con ella. Aunque este libro no
pretende superar los efectos de la gravedad, abre una valiosa investigacion sobre el modo de
como podemos descubrir y crear una nueva relacidn asocidndonos con la gravedad. No
solamente podemos liberarnos de la carga de la gravedad como un «tirén negativo hacia abajo»,
sino que la misma gravedad puede en realidad librarnos de los patrones habituales que se han
concretado en nuestra estructura y en nuestro funcionamiento. El aprendizaje y el cambio que
vamos a emprender en el proceso de la curacidn transformaran todos los aspectos de nuestra
vida. Este trabajo ofrece mas que un mero alivio del esfuerzo y del dolor: constituye un portal
al proceso de la autorrenovacion.

Asociarse con la gravedad lo llevara a una nueva realidad

Al transformar su relacion con la gravedad, transformara también su forma de envejecer. En las
Meditaciones Somaticas la gravedad nos sirve como una informacién para saber el curso que
estd tomando nuestra vida, de autorrenovacién o de habituamiento y degeneracion... Y
podemos ver esto ahora, y no al final de la vida cuando ya es demasiado tarde para establecer
la diferencia. Si usted mantiene una relacién adversa con la gravedad, si esta «peleando» o



esforzdndose en «superar» la gravedad, su envejecimiento se caracterizara por la degeneracion
y la entropia.

La transformacién de su relacién con la gravedad le proporciona la informacidn en tiempo real
que usted necesita para mantener un aprendizaje de orientacién que es autoperceptor,
autoorganizador y autorrenovador. Cuando disfrute de una buena relaciéon con la gravedad
recibird el apoyo que surge cuando el suelo le impide caer hacia el centro de la tierra. Usted
sentird su conexidn con todo cuanto existe. Se moverd sin esfuerzo desde una fluida
sensibilidad. Gracias a esta alianza con la gravedad evolucionara a lo largo de los afios con
sabiduria, gracia y agradecimiento. A medida que vaya teniendo mads afios podrd experimentar
una libertad y una vitalidad cada vez mayores. Su envejecimiento se vuelve negentrdpico.

Otra de las consecuencias a largo plazo de la meditacidn es que se reduce el adelgazamiento
cortical producido por el envejecimiento. Esto es mas pronunciado en el cingulo anterior del
cortex, esa zona de la que hemos hablado que integra el sentimiento y el pensamiento. Se han
hecho algunos sugerentes descubrimientos que muestran que algunas practicas contemplativas
o religiosas pueden reducir el normal deterioro cognitivo asociado con el envejecimiento, como
puede suceder, en sus formas extremas, en la enfermedad de Alzheimer.

Doctores Rick Hanson y Richard Mendius

Tanto la entropia como la evolucién son mecanismos que pueden triunfar. Segun el viejo
paradigma, aparecemos como sujetos evolutivamente desamparados. Desde la perspectiva
del Aprendizaje Somatico, somos evolucién. Vemos, pues, que nuestras vidas se juegan mucho
al estar en el fuego de la atencioén.

Historia de Steve: Liberarse del esfuerzo

Steve Star, un hombre de cincuenta afos que trabaja en una granja de cultivos organicos, se
lastimd el cuello en un accidente de tractor. Sus ejercicios de Aprendizaje Somatico sirvieron
para suavizar su estructura y revelarle la belleza que habia estado enmascarada por sus
continuos esfuerzos para bastarse él solo en su trabajo.

Cuando me dané el cuello por primera vez, segui la vieja costumbre machista de olvidarme del
dolor. Aunque la rigidez cervical continué molestandome durante los siguientes meses traté de
pasarla por alto y me esforcé en movilizar el cuello. Pero como la rigidez y el dolor aumentaron
decidi finalmente buscar ayuda y me fui a ver a un quiropractico.

En mi primera visita al quiropractico este me hizo una radiografia de toda la columna. Al ver la
placa pude observar claramente cdémo se estaba formando un espolén entre la Cé y la C7.
Ademas, también adverti una mancha alrededor de tres vértebras del medio térax. Cuando le
pregunté sobre esto, él se limitd a encogerse de hombros y a decirme que aquellas
calcificaciones eran algo normal con la edad. Me quedé muy sorprendido por semejante
respuesta. Entonces me decidi a tomar cartas en el asunto y a tratar de resolver mi problema,
para lo cual tenia que buscar una solucidn alternativa.

Yo habia estado en un taller de Aprendizaje Somatico en el que la doctora Kaparo tratd a una
mujer joven que padecia neurofibromatosis. Yo estaba detrds de ella cuando hizo una



demostracidon de las Meditaciones Somaticas que llamaba «montar sobre la ola de Ia
respiracion». Me quedé asombrado cuando adverti como esta ola de movimiento ascendia por
la columna vertebral de la enferma. Recordé que entonces me dije: «Yo también quiero hacer
eso». Después de tres sesiones de Aprendizaje Somatico me desaparecié el dolor y me senti
lleno de animo, porque comprendi que podia cuidar de mi propia salud.

De todos modos, lo que estaba sucediendo no encajaba con mis conocimientos. Teniendo una
formacién cientifica, pues estaba graduado en Biologia y en Estadistica, trataba de comprender
lo que sucedia desde una perspectiva légica. Realmente aquellos ejercicios funcionaban, pero
no lograba entender por qué. Nunca habia considerado que mi cuerpo pudiera funcionar a
aquellos niveles tan sutiles.

Recuerdo que un par de meses después de haber iniciado las sesiones practicas me desperté en
plena noche y empecé a hacer algunos estiramientos en la oscuridad (recordando lo que habia
dicho la doctora Kaparo de un ejercicio que se hacia con los ojos vendados). Esa fue la primera
vez que noté cdmo una oleada ascendia por mi columna. Lo irénico del caso es que la primera
vez que realmente noté esa onda habia decidido esforzarme en hacer un estiramiento estando
de pie; y cuando lo estaba haciendo mi mente se dejé llevar. Entonces noté de repente cémo
una ola recorria toda mi estructura corporal sin que yo hubiera hecho ningun esfuerzo para que
eso pasara. En ese momento me di cuenta de que el esforzarse no sirve, aunque yo estuviera
programado para creer que nada se puede conseguir sin esfuerzo.

Liberarme de la creencia en el «esforzarse» ha sido mi caballo de batalla en los ejercicios. Por
ejemplo, incluso después de varios anos de practica sigo encontrando la respiracién
serpentiforme muy util, pues puedo sentir como me esfuerzo cuando la hago. Cualquier
esfuerzo que haga representa una irregularidad en el flujo de la exhalacién, alterando la
suavidad del sonido. Con frecuencia me doy cuenta de que me he perdido la oportunidad de
relajarme. Me esfuerzo en hacer bien las inhalaciones y las exhalaciones, en lugar de dejarme ir
con ellas y disfrutarlas. Cuando lo hago torpemente termino por forzar la exhalacién. Por poner
una analogia con el surfing, es como si estuviera delante de la ola tratando de remar con la
cabeza, en lugar de montar simplemente en ella y cabalgarla.

Cuando pregunté a Steve qué lo habia impulsado a ensefar el Aprendizaje Somatico, me
describié la satisfaccién que sentia al mostrar a otras personas cémo podian cambiar su
situacion.

Es algo parecido al viejo adagio que habla de la diferencia entre dar a un hombre un pez para
qgue pueda comer y ensefiarle a pescar. Cuando logro mostrar a otras personas la forma en que
pueden sentir su propia fuerza y enriquecer sus vidas para siempre, en lugar de aceptar una
ayuda temporal me siento muy satisfecho con el trabajo que hago.

Mi esposa también pudo comprobar los llamativos resultados del Aprendizaje Somatico a raiz
de romperse la mufeca. Habia estado haciendo lo que el médico v el fisioterapeuta le habian
dicho que hiciera, pero cuando empezd con las meditaciones somaticas experimentd la
diferencia que le producia su propia atencion interna. No se trataba de que anteriormente no
quisiera responsabilizarse de su cuerpo o del trabajo, sino que la informacién que recibio
procedia de la misma perspectiva en la cual se habia originado el problema, de forma que de
esta manera nunca podia llegar a su verdadero fondo. Tratar los sintomas en lugar de la causa
que los originaba era algo muy deficiente para lograr una curacion total, y producia un
sentimiento de frustracién y fracaso. Pero al hacerse autoperceptora y autoorganizadora de sus
sensaciones empezo a vivir su cuerpo de modo diferente. Gracias a la informacién suministrada



por las sensaciones de sus hombros aprendié a mover los brazos sin esforzarse. Y asi se inicio la
curacion.



Capitulo 4

El abrazo

El ser humano es una parte de la totalidad, a la que llamamos universo, una porcién limitada en
el tiempo y en el espacio. El se vive a si mismo, sus pensamientos y sentimientos, como algo
separado del resto... una forma de desilusién dptica de su conciencia. Este error constituye una
clase de prisién para nosotros, limitdndonos a nuestros deseos personales y a mantener tan solo
afecto hacia aquellas pocas personas que estdn cerca de nosotros. Nuestra tarea debe ser
liberamos de esa prisién ampliando nuestro circulo de compasién para abrazar a todas las
criaturas vivientes y a la totalidad de la Naturaleza en su belleza.

Albert Einstein

La intencidn primordial del Aprendizaje Somatico va mas allad de la mera curacién corporal. El
cuerpo sanardy se renovard tan pronto como nos salgamos del camino usual... cuando dejemos
de estresarnos. Hemos de detener la perpetuaciéon de la violencia de vivir fragmentados,
identificdndonos con una imagen que nos separa de nuestra experiencia directa. La intencién
primordial del arte y de la préctica del Aprendizaje Somatico es el despertar.

El cuerpo nos proporciona un perfecto aprendizaje del entorno para que rompamos nuestra
identificacién con la imagen/objeto de la realidad. Favorece el despertar a lo que de verdad
somos como una conciencia infinita. Mediante este delicado y afinado sistema de informacién
podemos percibir la diferencia entre el funcionar como un objeto que se mueve a través del
espacio, y nuestra presencia espacial, que se despliega de forma fluida como un movimiento
dentro del movimiento. Generalmente no somos conscientes de las incoherencias inherentes a
nuestro sistema de pensamiento, ya que el pensamiento no se reconoce a si mismo como
elemento participante en lo que ve. Lo que puede proporcionar el Aprendizaje Somatico es un
contexto para percibir como la mente nos estd conformando en cada momento.

Resulta relativamente facil producir lo que se conoce como un «efecto de estado especifico».
Muchas especialidades terapéuticas pueden conseguir efectos que son simplemente
temporales y que dependen de un modo de funcionar que no es sostenible. Podemos encontrar
ejemplos de este fendmeno en las investigaciones sobre la curacidn y patologia de la
personalidad multiple. Incluso en este contexto se han podido documentar respuestas de una
extraordinaria adaptabilidad a casos extremos.

No necesitas curar tus heridas. Ellas pueden desaparecer como desaparecen las estrellas
en la mafiana. Considera cdmo en una persona seriamente traumatizada a veces
desaparecen las cicatrices instantdneamente con el cambio de una a otra de sus multiples
personalidades. Incluso desaparecen las quemaduras dejadas por padres que apagaron
sus cigarrillos en el cuerpo de un bebé. Diabetes, hipertensidn, alergias, van y vienen. La
Unica razén de que creas en tu continuidad es que cada vez que te revisas estds ahi.

Risa Kaparo, La invocacion



Gracias a la practica del Aprendizaje Somatico usted puede conseguir o mejorar su capacidad
innata para promover un cambio en la conciencia y en el funcionamiento organico que pueda
manifestar de forma inmediata una realidad diferente, incluso cuando han persistido problemas
crénicos. Sin embargo, este cambio no logra mantenerse, y son muchas las personas que
vuelven a experimentar los problemas que tuvieron.

Por esta razon me he dedicado a investigar la posibilidad de lograr un modo diferente de curar...
ya que, por ejemplo, no estaba interesada en eliminar el dolor de una persona, si ese dolor se
habria de manifestar mas adelante. Tampoco me interesa fomentar la dependencia que una
persona a la que alivie su dolor pueda tener de mi. Por el contrario, estoy interesada en mostrar
lo que produce ese cambio de forma sostenible. Me siento comprometida con el desarrollo y
con la ensefianza de ejercicios que proporcionan un contexto favorable al aprendizaje
transformador, a la curacién y al cambio que se muestra autosostenible.

Los ejercicios del Aprendizaje Somatico no son coercitivos ni intervencionistas. Mas que arreglar
el «cuerpo», fomentan la intencion de recibir el don de «lo que es», a través de la encarnacidn.
El llegar a conocernos mediante una inteligencia despierta somaticamente disipa los habitos de
fragmentacidn, que son la «maldicidon» de este nivel de nuestra evolucidn.

Una fabula

Para acercarnos a este punto, quisiera compartir con usted un cuento que expresa, de forma
metafdrica, este desafio. éSe acuerda de la leyenda del rey Arturo en la que sir Gawain, el
caballero sin tacha, accede a casarse con aquella vieja bruja de lady Ragnell porque ella es la
Unica persona que tiene el poder de salvar al rey?

Nuestra historia comienza un dia, alla por el siglo VIII, cuando los bosques eran inmensos y el
cielo esplendoroso, y el joven rey Arturo salié de caza con todo su cortejo. El camino era largo
y serpenteante y la caza se mostraba esquiva, por lo que pronto Arturo, el mas rapido de todos,
quedo alejado del resto de sus hombres. Se encontrd, pues, a solas consigo mismo y con un arco
y unas flechas como toda defensa, perdido entre inmensos arboles y altos helechos, y con el
camino del ciervo escondido en la profunda floresta. Pero el rey no se encontraba realmente
solo. Sin que él se hubiera apercibido de ello, alguien lo habia estado vigilando.

—Tu eres Arturo —le dijo un hombre alto y armado—. Yo soy sir Grommer, y voy a matarte
porque has traspasado los limites de mis sagradas tierras.

El joven rey tembld, dominado por un miedo poco habitual en él. Grommer empezd a sonreir.

—Ya veo que eres un muchacho débil y que estas completamente solo. Tal vez me haya
mostrado demasiado rudo; por eso voy a darte una oportunidad para que sigas viviendo. La
tomas o mueres. Tengo un acertijo para que lo resuelvas. Si logras decirme lo que mas desean
las mujeres —y Grommer dejé que una sonrisa se aposentara en las comisuras de su boca—, te
dejaré marchar. Te concedo un afio para que descubras la Unica respuesta verdadera.

Tras decir esto y establecer el lugar y la fecha del siguiente encuentro, parti6 Grommer. Arturo,
cabizbajo, regresé lentamente a través del frondoso bosque hasta donde se encontraban sus
hombres, montd en su caballo y volvid al castillo.

—éQué te preocupa, sefior? —le preguntéd Gawain, el mas valiente y sabio de todos los
caballeros del reino.



—Mi destino, y el destino de este reino pende de una adivinanza — contestd Arturo. Y,
seguidamente, le dijo a Gawain cual era esa adivinanza. Por primera vez, en la voz de Arturo se
apreciaba un atisbo de miedo—. La suerte de este reino pende de un hilo. Hemos de resolver
esto, o todo estara perdido.

—Encontraremos la respuesta —dijo Gawain—. Habra alguna persona en este vasto reino que
la conocera.

Asi pues, ambos estuvieron cabalgando durante un afio a lo largo y ancho del reino,
preguntando a las doncellas, a las adolescentes, a los hombres sabios, a los magos y a las
ancianas. Sobre todo, preguntaron a muchas mujeres porque confiaban en su palabra.
Recogieron doce volumenes de respuestas, pero ninguna de ellas parecia ser la acertada.

Y asi transcurrio el ano, y el dia del encuentro con Grommer se acercaba peligrosamente. Arturo
cabalgd esa jornada al encuentro lleno de malos presagios porque no podria ofrecer una
acertada respuesta y su vida dependia de ello. El sol del mediodia era fuerte y pronto se quedd
Arturo medio adormilado, por lo que buscd la sombra de un roble para descansar. Con los ojos
medio cerrados percibio la borrosa figura de una anciana bruja de extrafio porte. Era una mujer
alta y fuerte, de enredada y grasienta cabellera. De su cuerpo emanaba un hedor tan
insoportable que causaba nduseas a quien se le acercara. Arturo se froté los ojos sin dar crédito
a lo que veia, pero la vieja seguia alli frente a él.

—Tu eres Arturo, el rey maldito que pronto morird —dijo la anciana, mostrando sus corroidos
dientes y expeliendo un aliento nauseabundo—. Yo soy lady Ragnell, la Unica persona en este
mundo que tiene la respuesta que puede salvar tu vida — cacared la anciana con una sonrisa
burlona.

—Durante doce meses he recogido muchas respuestas —dijo Arturo—. jAléjate de mi, vieja!

—Tus respuestas no dicen la verdad —aseguré ella. Y sus palabras mostraban tanta confianza
que el rey se quedd impresionado. Entonces le suplicd que le ayudara, ofreciéndole oro, joyas,
reinos, y castillos...

—Dime, pues, dime la respuesta, y te concederé lo que me pidas.

—¢Qué necesidad tengo yo de todas tus riquezas —exclamoé ella con fiero gesto—. Nada hay en
todo tu reino que me pueda interesar. Solamente una cosa deseo —afiadié lady Ragnell—.
Quiero que sir Gawain, el mds sabio de tus caballeros, sea mi esposo.

—No, él no me pertenece para que pueda ofrecértelo. —Yo no te pido que me lo des, solamente
que le supliques que acepte mi mano v, si él estda de acuerdo, yo te daré la respuesta de la
adivinanza. De lo contrario, moriras.

A Arturo le parecié que la idea de que su mas noble caballero se casara con aquella bruja era
algo imposible, pero no tan imposible como el nefasto encuentro que le esperaba con sir
Grommer. Asi pues, no pudo hacer otra cosa que preguntar a Gawain; y aunque el rey no dejo
de ponerle al tanto de la horrible apariencia que tenia la bruja, Gawain no dudd en sacrificarse.

—Es un honor, mi rey, que casdandome pueda salvar tu vida.

De este modo la bruja le susurrd el secreto, y dos dias mas tarde Arturo se presentd ante
Grommer. Esperando poder librar a Gawain de su terrible sino, Arturo abrié el primero de los
doce voliumenes y leyd cada una de las respuestas que contenia; pero una a una todas fueron
rechazadas. En cuanto fue cayendo la noche, Grommer se dispuso a afilar su espada para acabar



con la vida del rey. Y cuando llegd el ultimo momento, poco antes de que rayara el alba,
Grommer escucho finalmente las palabras que mas temia: la respuesta dada por la bruja:

—Parece ser —dijo el rey— que lo que las mujeres mas ansian es una sola cosa: soberania.

Estas palabras liberaron al rey de su compromiso. La vida de Arturo estaba a salvo. Entonces el
rey rogd a Gawair que pospusiera el dia de la boda, porque habiendo resuelto el acertijo el
matrimonio ya no era necesario. El era libre y el reino estaba salvado. Pero el caballero, que era
persona honorable y veraz, estaba dispuesto a mantener su palabra.

Durante el gran banquete de bodas Gawain se mostré muy solicito con su nueva esposa, aunque
todos los comensales trataban de no mirar el horrendo rostro de la desposada, y la corte entera
murmuraba sobre aquel extrafio matrimonio.

Una vez que la pareja se retird a sus aposentos para culminar aquella horrible noche de bodas,
lady Ragnell hablé asi a su marido:

—Has sabido mantener tu promesa, pero éno crees que me debes todavia algo? Ven aqui y
dame un beso, marido mio.

Gawain se queddé asombrado cuando con el toque de sus labios observé que estaba besando a
una encantadora doncella.

—Creo que te he sorprendido, éno es verdad? —dijo ella, girando gracilmente su figura ante la
asombrada mirada del caballero—. ¢ Me prefieres con esta forma? —le pregunté con una media
sonrisa—. Sir Grommer siempre me odié por mi agudeza. El hizo este hechizo que has roto
parcialmente con tu beso. Pero ahora debo preguntarte: ¢me quieres de esta forma en
presencia de la corte, o en el lecho matrimonial? Porque he de decirte que solamente puedo
mantener este aspecto durante la mitad del dia. ¢ Qué vas a escoger, caballero mio?

Gawain mird a la hermosa doncella que tenia ante si y recordé a la vieja bruja de horrible
apariencia. Durante un momento hizo una pausa y se quedd silencioso. Al cabo de un rato dijo:

—No es esta una eleccion que yo pueda hacer. Es tu eleccién, querida mia. Hada durante el dia,
hada durante la noche sea cual fuere la eleccién que hagas, yo siempre estaré a tu lado.

Al ser pronunciadas estas palabras la maldicion quedd totalmente anulada, y Ragnell se mostré
en toda su belleza. Fue asi como sir Gawain y su dama pudieron iniciar sus vidas.

Cuando, tras celebrarse el banquete de bodas y la pareja se retird a sus habitaciones, dijo lady
Ragnell a su esposo: «Has sabido cumplir bien tu promesa..., ahora ven y bésame, esposo mio»,
Gawain tuvo que superar todas las légicas reacciones que la bruja habia despertado en él, toda
aquella repulsidn y rechazo, para poder acercarse y besar a la horrible criatura que estaba ante
él. Aquel ser olia apestosamente, tenia una nariz fea y ganchuda de cuyos orificios salian
abundantes pelos, y de su boca en la que bailaban unos dientes carcomidos brotaba un aliento
nauseabundo.

En el universo del mito y de los cuentos de hadas, los personajes son arquetipos que representan
los diferentes aspectos de la psique. El caballero es el animus, la fuerza interior masculina de la
luz, el yang. La vieja bruja representa el lado sombrio del aspecto interior femenino. En su estado
desamparado es algo grotesco. Incapaz de fluir libremente, la pasién y la energia vital se
encuentran encerradas en este desagradable aspecto del yo. Es un ser viejo y seco.



En el ambito de los arquetipos nos encontramos frecuentemente con el leitmotiv del abrazo
que transfigura lo que anteriormente se habia visto como algo viejo y feo en algo joven y
hermoso. Es el abrazo que suscita el alma.

Cuando la vieja bruja penetra en los pliegues del yo se revelan su belleza y su inocencia. Queda
totalmente renovada. Sin embargo, ella no puede permanecer de esta forma. Vuelven a
afianzarse los viejos guiones, y cae nuevamente por la fuerza de la gravedad en la trampa de los
viejos patrones. En palabras de Silvan Tomkins: «El mundo que percibimos es un suefio que
aprendemos de un guién que no hemos escrito nosotros».

Mientras vivamos en la dualidad de los mundos publicos y privados, del adentro y el afuera, la
fragmentacion nunca podrad resolverse, de modo que la maldicién persiste. Continuamos
atenazados por las imagenes, por el recuerdo. ¢ COmo podemos permanecer en una habitacion
llena de espejos y no identificarnos con las imagenes que se reflejan en ellos? Al romper el
hechizo de cdmo vivimos por deduccién, nos liberamos de la identificacién con las imagenes,
gue es la maldicion bajo la cual hemos vivido.

La integracion mas profunda constituye el cambio real para todos aquellos de nosotros que se
han visto sacudidos por semejante experiencia transformadora. En mi propio viaje, como creo
qgue ha sucedido en tantos otros, las heridas de la infancia me abrieron a fuerzas que estan mas
alla de la imaginacion. Y, sin embargo, todavia sigo cayéndome de bruces. Incapaz de mantener
la pasién de Eros en mi vida veo en el espejo que no he sabido sentir lo suficiente. Veo cuan
dependiente fui de ese sentimiento del ego reflejado externamente que no me permitié desviar
la crénica verglienza que se ha venido repitiendo a lo largo de mi vida. Enfrentada a una
enfermedad amenazadora tuve que pasar en mi viaje por otro portal, y nuevamente tuve que
vivir sucesivas iniciaciones de fuego: la prueba producida por una pérdida y la maternidad. Vivi
cada uno de esos aprendizajes para abrazar lo que es.

¢En cudntos campos de su vida se ha encontrado usted deficiente? ¢ Cuantos le inspiraron?

Cuando nos sentimos agradecidos por determinadas experiencias, y no por otras, cuando nos
dedicamos a escoger y seleccionar, perdemos la gracia de cada momento, perdemos la
oportunidad. Cuando aceptamos «lo que es» con agradecimiento, nuestra verglienza se
transforma en humildad y asombro.

El cuento nos situa ante la necesidad de encontrarnos con lo que surja, sin considerarlo grato o
ingrato; sin tomar lo que nos gusta y sin evitar lo que nos desagrada, sino abrazando lo que es.
En ese abrazo se nos revelarad nuestra inherente belleza e inteligencia. La primera parte de la
maldicién ha quedado eliminada, la maldicién de la fragmentacién. Es una parte que con
frecuencia puede disiparse en un momento. No es raro que ocurra asi. De hecho, lo he podido
comprobar con la gente en todas las sesiones de mi taller. Todos nos hemos encontrado con
esos momentos —en los que hemos sido capaces de aceptarnos— sin establecer valoraciones,
sin alejarnos de esto o de acercarnos a aquello otro. Momentos en los que aceptamos lo que
sucede aqui y ahora; y en los que, de repente, todo nos parece igual, ingrdvido, flotando
libremente. Lo que aparece en la superficie —aquello en lo que nos hemos convertido— se
reconcilia inmediatamente con la profundidad de nuestra inteligencia innata. En ese espacio
siempre hay inocencia y asombro. Y belleza. Y la expresion mas sincera de gratitud, que es
fecunda, renovadora, que nos hace nacer de nuevo.

Esposa es el término mas acertado que podemos aplicar al alma. Es todavia mas elevado que
«virgen». Es bueno que en su interior pueda un hombre recibir a Dios. Y aun recibiendo a Dios
el hombre sigue siendo virgen. Sin embargo, es mejor que Dios se muestre fructifero en él, pues



la fertilidad constituye el agradecimiento por los dones de Dios; y en la fertilidad el alma es una
esposa, con gratitud recién nacida...

Maestro Eckart

El problema reside en que cuando tenemos esta intuicion somatica, por lo general no suele
mantenerse. Algo sucede que nos devuelve a los viejos esquemas y, de repente, nos
encontramos siendo de nuevo una vieja bruja o un feo monstruo, ya sea en la corte o en el lecho
nupcial. Incluso sabiendo que existe otro dmbito de posibilidades igualmente real y coexisten
con este, de alglin modo tratamos de retornar a los viejos esquemas. Y, de este modo, el proceso
mediante el cual llegamos a un nuevo orden representa otro desafio en el ciclo del aprendizaje.
El ser nuevo, «virgen, y empezar a sentir la auténtica belleza constituye una doble necesidad
gue solamente podra iniciarse con el incondicional abrazo de lo que es.

Krishnamurti solia hablar de cémo hay que vivir en el mundo sin pertenecer a él. Hemos de
aprender a vivir de una forma que no se encuentre establecida por el viejo orden, o por las
construcciones ya existentes.

Hacemos real tanto el mundo privado como el espacio publico mediante el movimiento de la
atencién sin ver el origen, mediante un proceso mental que la sostiene, se centraenellay la
crea. Cuando este proceso mental se enciende, vemos tanto el mundo intimo como el mundo
publico como dos reflejos del movimiento de la conciencia; y, de este modo, dejamos de ir de
acd para alla.

Ese movimiento de la atencién que va de aca para alld da paso a un nuevo modo de percibir el
movimiento de la totalidad, al iluminarla de dentro afuera, sin centrarse en parte alguna.

Cuando sucede esto, la dualidad del mundo privado e intimo y el espacio publico —es decir, la
camara nupcial y la corte que veiamos en el cuento— desaparecen por entero. La dicotomia se
resuelve por si misma, sin que exista ningln acto de voluntad. No se trata de que aprendamos
a habérnoslas con semejante dicotomia —la resolucién de ese conflicto entre el ambito privado
y el espacio publico se produce cuando se amplia el campo de la conciencia, de forma que ambos
planos, el lecho conyugal y la corte, se ven y se experimentan como un solo movimiento —, sino
gue se adquiere una realidad mas elevada.

Cambiamos el plano de la realidad, aunque nuestra participacién, al inventar y descubrir una
totalidad que se abre infinitamente, se renueve a si misma.

Mas que elegir entre dos mundos — valorando este mas que aquel— se actia en cada uno,
viviendo en el espacio en el que ambos mundos se encuentran. Aqui ya no tenemos que escoger.
Nos despertamos a una libertad mas grande, a una conciencia sin fragmentacién.

Para algunas personas, la autoconcienciacion es como una maldiciéon que los aflige mas
incisivamente cuando se encuentran en un espacio publico. Para otras, el miedo a encontrarse
solas, rechazadas, abandonadas, etc., puede hacer brotar viejas vergilienzas que nos devuelven
a la apariencia de vieja bruja. A veces alguien puede moverse con facilidad a lo largo de la vida
y, de golpe, él o ella, se ve succionado por un agujero negro psicobioenergético y se siente
paralizado por la verglienza. Debido a la naturaleza autoperpetuadora de las viejas verglienzas,
el afecto «verglienza» (una reaccion bioldgica), se convierte en una emocion, en lugar de ser
conscientes de tal sentimiento. A medida que nos identificamos mas con las historias que nos



contamos a nosotros mismos, las emociones se convierten en un estado o en una actitud
perpetua... como la depresion.

La brisa del amanecer tiene secretos que decirte. iNo te vuelvas a dormir!
Has de preguntar por lo que realmente necesitas. iNo te vuelvas a dormir!
La gente entra y sale a través del umbral en el que se tocan los dos mundos.
La Puerta es grande y redonda. jNo te vuelvas a dormir!

Jalaluddin Rumi

El deshacer la maldicion significa no volver a dormirse. El desafio de la segunda parte de la
maldicidn es este: vivir cada momento como un don oportuno para recibir la totalidad de lo que
es, el ahora, y el ahora, y el ahora. Usted ha de evitar adormecerse en aquello que mas ama si
en verdad quiere abrazar lo nuevo. No puedo sujetar mi vision interior sin hacer que se pierda
su belleza y su novedad. Ha de ser la misma percepcién interna la que ha de mantenerse por si
misma en cada momento. He aqui el desafio que entrana la prdactica del arte del despertar.

Todas las tensiones habituales, los esfuerzos y el sufrimiento que experimentamos al vivir en el
plano de la gravedad son como las verrugas que veiamos en el rostro de lady Ragnell, como sus
dientes podridos, su aliento apestoso y su olor nauseabundo. El primer abrazo se produce
cuando nos damos cuenta de todas esas limitaciones y sabemos encontrar el suelo que nos
sostiene. Cuando se desenreda todo cuanto hemos hecho para compensarnos por tener que
soportar esa carga, entonces tiene lugar un cambio en nosotros. Descubrimos en ese momento
que todo lo que hemos vivido como una carga (como la gravedad) y como un esfuerzo
desaparece por entero. No es necesario que para ello tengamos que hacer un acto de voluntad.

En los talleres he visto a gente que llega con el dnimo muy altivo y que luego, cuando propongo
un descanso en los ejercicios, se mueven arrastrando las mismas inhibiciones que tenian antes.
Y aunque ya no vuelvan a padecer esas mismas constricciones fisicas, al poco tiempo se las crean
de nuevo, porque piensan que forman parte de ellos mismos. Su imagen/identidad ha
construido y reforzado en su interior todas esas limitaciones.

Asi pues, el reto consiste en abandonar ese lugar en el que se encontraba comodamente y
percibir el suelo, sentir la gravedad que le atrae hacia el centro de la tierra, ese suelo que le
impide caer, esa fuerza que parte de la tierra y se alza por todo su cuerpo. Es algo parecido al
movimiento que experimenta un electrén que va de una drbita a otra sin tener que recorrer el
espacio que las separa, en un movimiento que no es secuencial. Usted se despliega y se vuelve
a plegar, de forma simultdnea, en un todo indiferenciado. En lugar de constituir algo que se
mueve a través del tiempo y del espacio, podemos despertarnos a la sensacién de ver cémo
toda nuestra totalidad se renueva en un momento mediante el movimiento.

Vea la diferencia existente entre esa lady Ragnell que desempefia su papel, ya sea en la corte o
en el lecho de bodas, escindiendo su personalidad, y esa otra presencia fresca y didfana en que
se ha convertido y que se encuentra en contacto con todo lo que es. Esta conciencia no dual es
autoperceptora, autoorganizadora y autorrenovadora. Soberania.

Cuando interpretamos arquetipicamente la historia de sir Gawain y lady Ragnell, estamos
explorando la relacién existente entre el animus y el anima.



Se puede pensar que lo que las mujeres desean realmente es ser plenamente amadas, épero
qué significa eso? En la historia, el aspecto masculino (el animus) de la experiencia humana se
relacionara frecuentemente con el aspecto femenino (el anima), de acuerdo con los valores
masculinos de la perfeccidn. Dentro de este sistema de valores, el aspecto femenino se percibira
inadecuado, deficiente, feo y tendera hacia un incesante intento por perfeccionarse, tratando
de ser digno de agradar, o renunciando a ello cuando el peso de la verglienza se hace
insoportable, radicalizandose en un autodesprecio. En su forma extrema vemos este problema
expresandose en una forma de comer desordenada y también en actitudes adictivas y obsesivas.

El modo en que el aspecto femenino que hay en nosotros anhela ser amado es en su concepcion
soberana, en ser aceptado, recibido y renovado. Cuando este aspecto se alinea con su
inteligencia somatica mas profunda, surcando las olas de su gozo e interés, se siente amado y
aceptado tal como es, aqui y ahora.

La soberania implica libertad. Pero, équé es la libertad? Tendemos a pensar que la libertad es
una opcién. Cuando nos sentimos ambivalentes, o estamos desgarrados por un deseo que vive
en conflicto con otro, hemos de ignorar determinadas necesidades, sentimientos e impulsos y
tender a otros. Por el contrario, cuando ampliamos nuestra presencia para elevar desde una
nueva profundidad todo el movimiento de sentimientos que hay en nosotros, la paradoja —o
aquello que se muestra en una inherente oposicion entre estas diferentes necesidades— se
resuelve por si mismo. Llegamos a un plano en el que hay una mayor presencia y en el que la
superficie de nuestra actitud y de nuestros pensamientos se muestra congruente con la
profundidad de nuestro sentimiento, de nuestra percepcién y de nuestro conocimiento. Nos
hacemos una totalidad y, de este modo, actuamos desde una nueva coherencia. En este sentido,
redefinimos la libertad como una obediencia que procede de las raices etimoldgicas de la
palabra: como una forma de plena atencion. Krishnamurti se referia a este estado como una
«conciencia sin eleccion».

De acuerdo con esto, la soberania significa un amoroso abrazo a lo que es, mas alla de los valores
y de las imagenes, de las atracciones y de las aversiones, un abrazo que elimina la maldicion de
la fragmentacién, de la disociacion, de la separacion y del conflicto interior.

... cualquier cosa o cualquier persona que no te haga sentir vivo se te hara insignificante.

David Whyte

A veces, cuando nos topamos con alguien, en el que la dimensidén de su presencia resuena con
la dimension de la nuestra, y vivimos una sensacidn de sinergia y de renovacidn, nos
encontramos en ese campo magnético de la corresonancia. Esto es el abrazo.

La mayor parte de las veces nos empequefiecemos adecudandonos a estereotipos vividos en
nuestra infancia, cuando se nos veia no por lo que éramos, sino por la forma en que
encajabamos con lo que nuestros padres querian. De nifios dependiamos por completo de
nuestros padres para nuestra subsistencia y desarrollo. A fin de mantener una buena relacién
con ellos valordbamos la imagen que proyectaban en nosotros y tratdbamos de adecuarnos a
sus deseos. Sin embargo, con frecuencia esa imagen no era congruente con lo que nosotros
viviamos. Esa incongruencia nos producia inseguridad, y crecimos dependiendo siempre de una
visidon equivocada de nosotros. En lugar de volvernos mas diferenciados a medida que
creciamos, nuestro caminar por la vida se volvié cada vez mds dependiente de ese sentimiento



equivocado del yo, lo que nos impedia diferenciarnos y madurar. De este modo, la forma en que
nos conocemos (y, a su vez, la forma en que conocemos el mundo) se convierte en una imagen
estereotipada.

Podemos imaginar nuestra base, nuestro fundamento, como la superficie del mar, vy
compararnos con un iceberg que flota en ese mar. Cuando vemos a otra persona solo podemos
captar lo que aparece por encima del nivel del mar, y si no logramos desarrollar nuestra
capacidad de abstraccién, creeremos que esa persona es simplemente lo que podemos ver de
ella. Después nos relacionamos con dicha persona de acuerdo con el aspecto y la forma que
consideramos que es su realidad, y si laimagen que le ofrecemos solamente refleja la punta del
iceberg, la relacién que se establecera sera asimismo muy limitada. A su vez, y a fin de por
relacionarse con nosotros, esa persona también se empequefiecerd. Nuestra imagen
influenciard en el otro. La bruja del cuento es una manifestacidn, o reflejo, de la imagen que
tenemos de nosotros. Al abrazar lo que es (el procesonivel de la conciencia) se deshace la
maldicién, liberando la vida que estaba congelada, o atada a una imagen falsa, y revelandose
asi su belleza y vitalidad innatas.

La practica, en el sentido que aqui le damos, no es solamente un método para el la automejora,
sino mas bien una forma de autorrenovacién, que deshace la maldicién de la imagen a la que
nos hemos atado, del mismo modo que el asociarnos con la gravedad transforma el
envejecimiento en un proceso de autorrenovacion.



Cuando nos olvidamos de quiénes somos realmente —una concienciacidn sin limites—, vivimos
tan solo lo que sentimos, las sensaciones negativas (tensiones, dolor, incomodidad, falta de
vitalidad) y por los pensamientos y emociones igualmente negativas. Nos olvidamos de lo que
realmente significan y nos fijamos a ellas, permitiendo que ocupen toda nuestra energia y
atencion, en lugar de verlas como la informacién de una identificacion equivocada con una
determinada imagen/ objeto. Nos quedamos atrapados en un engafio (nuestra «vieja bruja»)
en lugar de ver en todo ello una manifestacién exterior de la que hemos de liberarnos.

No podemos controlar las condiciones y tampoco necesitamos hacerlo. No obstante, podemos
afinar nuestro alineamiento con el infinito. A esto es a lo que llamo «practica». Recordar unay
otra vez que podemos conseguir la libertad y la renovacion con cada respiracion. Todo ello es
un reto, porque vivimos en un mundo que se confabula en tomar equivocadamente la forma
externa por lo que es real. Sin embargo, se trata de algo tan simple como un abrazo, como ese
beso que se da en los cuentos de hadas.

Nuestra biologia es un reflejo de esta viva y significativa sensacién. De gual forma que las
moléculas de agua pueden transformarse mediante el amor y el aprecio (véanse fotografias),
todo nuestro ser y toda nuestra estructura corporal (compuesta por mas de un setenta por
ciento de agua) se ve transformada por este abrazo. Tras haber visto cdmo el agua reacciona a
diferentes condiciones medioambientales, polucién y musica, el sefior Emoto y sus colegas
decidieron ver como los pensamientos y las palabras afectaban a la formacién de los cristales
no tratados de agua, utilizando palabras escritas en papel en un ordenador y metiéndolas,
durante toda una noche, en botellas de cristal.

Agua destilada no tratada.



Amor y aprecio.

Estas fotografias pertenecen al trabajo de Masaru Emoto, un investigador creativo y visionario
japonés. Estdn tomadas de su libro The Hidden Messages in Water.

Las fotografias del doctor Masaru Emoto muestran el efecto de la energia vibratoria humana de
la conciencia y la musica sobre la estructura molecular del agua, demostrando asi cémo los
pensamientos, los sentimientos y las palabras conforman tanto la apariencia fisica del agua
como su misma composicion. Veo en estas fotografias una hermosa manifestacion visual de lo
invisible: la misteriosa y cambiante estructura del agua. Aunque a simple vista el agua aparece
como un elemento casi sin estructura en su fluidez, se halla fuertemente estructurada. Y
mientras tenga memoria, es muy susceptible al cambio. Esto se aprecia en las fotos de la
estructura cristalina del agua antes y después de que, por ejemplo, se haya pronunciado una
oracién o se la haya tratado con amor y aprecio. Las fotos también mostraron que el agua
responde a la musica, aunque se trate de un agua muy polucionada. Puesto que el agua cubre
gran parte de la superficie de la Tierra y compone, como minimo, el setenta por ciento de
nuestro cuerpo, estas exposiciones visuales nos hacen ver la influencia de la conciencia, de la
intencionalidad y de la plegaria, tanto sobre nuestro cuerpo como sobre el planeta. Yo
encuentro estas fotos de gran ayuda a la hora de imaginar los cambios potenciales de nuestra
estructura y del planeta, mediante el abrazo amoroso y la atencién no dual.

La historia de Marty: La transformacién de un dolor crénico

Marty vino al Aprendizaje Somatico imbuido de un profundo sentimiento de compasion hacia
los demds. Como fundador y jefe ejecutivo de una exitosa empresa, a sus cincuenta y tantos
afios venia luchando con dolores crénicos que estaban produciéndole una gran debilidad fisica.
Durante su primer afio de practicas perdid sin apenas notarlo mas de veinte kilos, lo que da una
idea de la gran corpulencia fisica que tenia. Esos kilos desaparecieron de su cuerpo cuando
aprendio a recibir el apoyo de la gravedad, y dejé de dar importancia a su concrecion fisica. Un



amigo suyo comentaba que al ver cdmo, al cabo de un afio, Marty subia con toda agilidad un
tramo de escaleras no podia creer que se tratase de la misma persona que habia visto un afio
antes subiendo los peldafios a duras penas. La lesion que tenia en el cuello constituia un
problema que me producia grandes dolores y me obligaba a una inmovilidad que me colocaba
ante el riesgo de una operacién. Asi fue cdmo me puse a estudiar Aprendizaje Somatico. Para
entonces ya habia procurado seguir distintas alternativas médicas. Mi cirujano me habia
suministrado una serie de medicamentos y me propuso operarme del cuello.

Durante afios mi quiropractico estuvo también tratdandome el cuello. Sus esfuerzos solo
consiguieron una leve mejoria de los dolores, prestdndome una ayuda mas intensa cuando esos
dolores se agudizaban. Pero como no se producia una mejoria continuada, necesitaba visitarle
constantemente. Mi neurocirujano me dijo que tanto el ejercicio como el yoga podrian
aliviarme considerablemente, y volvid a hablarme de la operacidn, aunque me sugirioé que debia
intentar primero aquellas priacticas.

El Aprendizaje Somatico me proporcioné una nueva forma de atender y escuchar mi cuerpo.
Empecé a vivirme de una manera diferente. Senti, como nunca antes la habia vivido, una
conexién entre mi experiencia a un nivel intimo y mi relacién medio ambiental.

Actualmente puedo reflexionar sobre todos los beneficios conseguidos a lo largo de muchos
afos. Para empezar, mencionaré la libertad que he sentido del dolor. Cuando este surge, la
relacion personal que he aprendido a mantener con mi cuerpo me sirve para ver el dolor con
interés, en lugar de hacerlo con temor. Y cuando surge el miedo, también me ayuda a
enfrentarme a él. La doctora Kaparo me ayudé a que supiera observarme constantemente, algo
gue antes me resultaba imposible hacer por mi cuenta.

Anteriormente, mis sentimientos se limitaban a apreciar tan solo lo que era bueno o malo, y lo
Unico que hacia era evitar las molestias. Lo que sucedié entonces fue que la linea que separaba
el plano fisico y el emocional empezé a diluirse, y todo se volvié una experiencia de la que yo
aprendi a extraer sentimientos muy positivos hacia mi mismo.

El Aprendizaje Somatico, el yoga y las meditaciones somaticas transformaron mis dolores
cronicos. La clave estaba en la forma en que yo participaba conmigo mismo. No habia una linea
diferenciadora entre el trabajo somdtico y el yoga. Las lecciones adquirian una calidad
consciente, de dejarse ir; y mi capacidad para permitir que la ola de la atencidn me llevase
consigo. Me percibia como un movimiento, en lugar de sentirme como algo fijo.

Los ejercicios de la doctora Kaparo afectaron favorablemente todo mi mundo: mis relaciones,
mis opciones vitales y todo lo demds. Todo ello era una consecuencia del cambio esencial que
experimentaba; es decir, de la relacién que mantenia conmigo mismo.

A través de este trabajo he podido abandonar unas infantiles técnicas de supervivencia y una
serie de habitos — en los que establecia comparaciones con los demas respecto a mi estado—
para adoptar una actitud de atencién mas profunda. Ahora amo todo lo que se manifiesta, la
profundidad y la riqueza de cada uno de los aspectos de mi vida, aprendiendo a «posarme»
dentro de mi, como «el pdjaro que sabe posarse en tierra en plena oscuridad». Se ha
desarrollado en mi interior una gran conexién y una fluidez entre mente, cuerpo y espiritu. El
valorar mi silencioso nivel de experiencia lo ha modificado todo. La doctora Kaparo continda
modelando las cualidades de amor y de totalidad, que son necesarias, y la forma en que, como
individuos, participamos en el proceso autorrenovacion.



El Aprendizaje Somatico me ha abierto una puerta interior. Vivo mi movimiento desde dentro,
como si mis huesos tuvieran oidos. Vivo mis relaciones, mi trabajo, mis momentos de ocio y el
tiempo en general desde mi interior, como un nuevo mundo de atencidn.

Se ha producido un relajamiento de mi vivencia interna, una calma, algo que siento en mi
corazdn, en mis entranas, en mis huesos y tejidos corporales, todo lo cual percibo de forma muy
distinta. Me doy cuenta de cuando me violento conmigo mismo, y lo que siento en esos
momentos. Y también me doy cuenta de cuando me proporciono aquello que necesito y que
me enriquece.

Experimento una comodidad interna que se manifiesta de forma profunda en la forma de
relacionarme con los demas: como si hasta ahora, y durante anos, estuviera viendo una pantalla
de televisién en blanco y negro y, de repente, pudiera percibir la sefial en color que ha estado
presente durante todo este tiempo. He estado viendo hasta ahora solamente con los ojos vy, sin
embargo, ahora puedo percibir enteramente los colores que realmente estdn alli. Esto incluye
no solo mi lado fisico, sino todo cuanto soy, como un buque que navega hacia algo mas grande.



Capitulo 5

La invitacion: Nazca lentamente

Nace lentamente. Una Luna Nueva te ensefiard poco a poco cdmo uno puede nacer a si mismo,
lentamente. La paciencia con los pequefios detalles hace perfecto un largo viaje, como el
universo. Lo que realizan nueve meses de atencion para el embrion lo hardn cuarenta
madrugadas para que gradualmente crezcas a la totalidad.

Rumi

Empecemos por explorar cdmo hemos de relacionarnos con la idea de la «préctica», para poder
entrar en ella de una manera diferente a todo lo que usted haya hecho hasta ahora.

Su practica es el tiempo que usted crea para si mismo, a fin de nacer lentamente. Es como la
encarnacion de un tiempo libre, el modo en el que usted se desliga de las presiones temporales.
Como lo define mi amigo el Hermano David Steindl-Rast: «El ocio es la expresién del
desprendimiento del tiempo». Y sigue diciendo que «el ocio, el tiempo libre... no es el privilegio
de aquellos que pueden disponer de tiempo; es la virtud de quienes dan a todo cuanto hacen el
tiempo que ello requiere». Esta es una de las mejores descripciones de la practica que he oido.

La virtud que tiene la practica diaria es que podemos conceder a todas las cosas el cuidado que
se merecen, y el tiempo que necesiten para poder realizarse... De otro modo, estaremos
intentando dar un salto en el vacio, o bien estaremos utilizando la fuerza para traspasar el
umbral que nos lleve al oro lado. Sin embargo, esa fuerza solamente servira para perpetuar la
tensién y la violencia inherentes a la forma en que ahora vivimos. que nos mantiene encerrados
en la prisidn de nuestra experiencia... como un «yo» separado, y como un «objeto corporal».

La practica como crisalida

Usted podria considerar los ejercicios del Aprendizaje Somatico que figuran en este libro como
el proceso que sigue la crisalida, en el sentido de que pasara de un estado a otro, liberdndose
de la «forma», de la orientacién dualista de observador y observado, para entrar en el reino no
dual del estar presente. El disponer de una estructura, de un espacio protector que contiene la
experiencia, es de la maxima importancia. De otro modo tal vez usted no se sentiria lo
suficientemente a salvo para envolverse en otro estado mas fluido.

Si usted cortara por la mitad una crisalida, no veria una oruga formando su piel ni a punto de
que le brotaran las alas. Simplemente veria una sustancia parecida a un fluido. La oruga en
realidad se disuelve para pasar de un estado a otro. Sin el elemento contenedor, ese fluido se
derramaria y no tendria lugar ninguna transformacién. De igual modo que la crisalida encierra
la metamorfosis de la oruga, haciéndola pasar de un estado a otro, y el Gtero humano permite
qgue un embrién se convierta en feto dentro del liquido amnidtico, su aprendizaje somatico es



como un Utero para usted, de modo que pueda darse nacimiento como la encarnacion de la
inmensa, ilimitada conciencia que es su patrimonio.

Quisiera hablarle, querido lector, sobre la forma en que ha de recibir esta practica. El empleo
de su voluntad para lograr un determinado objetivo, o una determinada imagen, se convertira
en un bumeran que se volvera contra usted, prolongando la violencia. Nuestra creencia de que
necesitamos mejorarnos refleja nuestra identificacién con una imagen muy limitada de lo que
somos. Si nos vemos como una fuente, como un origen, entonces no necesitaremos
preocuparnos por mejorar. Simplemente necesitamos vivir, lo mas plenamente posible, lo que
realmente somos sin mediatizarnos por imdgenes y creencias limitadoras.

Querido lector: no utilice estos ejercicios para perpetrar mas violencia. Péngale fin ahora mismo.

Sirecibe esta prdctica como un don, abrace lo que ella es con una amorosa atencidn, sin juzgarse
a si mismo, porque la prdctica puede ser el abrazo que vemos en los cuentos de hadas. Ese
abrazo revelara la inherente belleza de lo que es y le renovara.

Esfuerzo

Mientras va leyendo, antes de que se ponga a practicar lo que se expone en este libro, dese
cuenta de si se siente ansioso por llegar a alguna parte, o se ve impulsado a leerlo rapidamente.
Este libro no esta pensado para que usted adquiera mas informacidn o mayores conocimientos,
sino para que logre entrar en un estado de atenciéon mas profunda. Reduzca la velocidad. No se
trata de que termine la lectura cuanto antes y se ponga a practicar lo que se dice, porque ya ha
empezado. Las respuestas no estan fuera de usted. Busque aquello cuya lectura le resuene mas,
ya sea en cualquiera de las formas que le hable... pensamiento, sentimiento, anticipacién,
recuerdo, electroquimicamente, neuromuscularmente, etc. Por favor, no se esfuerce por seguir
mis palabras. Bastard con que las palabras le hablen. Puede empezar la practica ahora,
escuchando del mismo modo que un amante oye la voz de la amada... Todo cuanto oigo... es la
voz del amado que me estd hablando.

Deje simplemente que sea la gravedad la que trace el significado en las silenciosas
profundidades de su experiencia. No es bueno tensarse para conseguir la comprension. Ni
tampoco es inteligente dejar laxa su atencién, interesandose por algo que le resulte mas
atractivo. como, por ejemplo, lo que ahora pueda haber de comida. Ni tampoco se trata de una
ayuda que resulte agradable o desagradable. Sea cual fuere su estado corporal o el nivel de
atencién que tenga cuando empiece, si abraza lo que realmente esta presente sin la ambicion
de cambiar, sin la tensidn por conseguir un resultado, entonces usted habra empezado
bellamente. En esto consistia la esencia de la ensefianza de mi amada maestra Vanda Scaravelli.
Unay otra vez la instrucciéon que me daba era como un koan zen: «Aprende a NO hacer».

La disciplina como una forma de amor

El abrazo es una atencidn mas profunda, limpia de todo el ruido y tension hacia el futuro, hacia
llegar a alguna parte. Podemos llegar a casa, aterrizar en nosotros mismos del mismo modo que
un pajaro aterriza en la oscuridad, sin equivocarse. En la medida en que no objetivemos ni nos
identifiguemos con una imagen del «yo», entonces esta atencidon se convertird en un



aprendizaje autosostenible. Se abrird infinitamente. Al igual que sucede cuando nos deleitamos
con una hermosa musica o disfrutamos de una agradable comida, no necesitamos agarrarnos a
la experiencia pasada, sino saborearla mientras se produce.

Esto es una invitacidn para que usted inicie su practica como Mary Oliver describe en su poema
«Ocas salvajes»: «Usted solo tiene que dejar que el suave animal que hay en su cuerpo ame lo
gue ame». A medida que nos vamos liberando de nuestra ambicidon por conseguir algo,
podemos practicar el abrirnos infinitamente al amor. Esto es una disciplina; no en el sentido de
que deba mortificar el cuerpo para que sepa dominarse, sino mas bien en el de las raices
etimoldgicas del término sanscrito, que procede de «discipulo»; segun el cual, el amor por el
maestro o por el arte le hara abrirse al aprendizaje.

Empiece en la belleza. En esto consiste la practica. No se trata de que, llegado a un determinado
punto, usted logre hacer mas bello su cuerpo. Como dice Vanda, «debe ser bello desde el
principio». Tal diferencia es una forma de ralentizar todo el proceso. De hecho, al principio
puede parecer como si todo el mundo se ralentizara. Después se producen, por segundo,
muchas mas modificaciones de la conciencia, que le fortalecerdn para que pueda participar en
la vida tal como se desarrolla en la inmediatez de este momento.

He descrito este proceso como una «automaestria». Mientras que en el exterior algo puede
parecer sélido e impenetrable, desde un nivel mds elevado de diferenciacién hay tanto espacio
como puede haber entre las estrellas del firmamento, un movimiento que se abre en una
continua invitacidn. Sin embargo, usted no puede llegar a ese punto mediante el esfuerzo. De
hecho, la belleza de la practica es que se nos revela con una inmediata claridad cdmo nuestro
esfuerzo impide o constrifie en lugar de ayudar.

Este proceso de diferenciacidon puede resultar mas facil de entender si utilizamos el ejemplo de
lo que sucede con la musica. No podemos cantar o tocar lo que no hemos oido. Pero si lo oimos
también podremos, con practica, expresar lo que hemos escuchado.

Por lo general, cuando intentamos aprender algo nos centramos en la actividad o en la actitud
externas, y no en lo que esta teniendo lugar dentro de nuestra propia experiencia. Cuando
cambiamos la atencidn en lo que atendemos, nos volvemos conscientes del margen de nuestra
forma de sentir, de percibir, de conocer. Al ampliar nuestra presencia mas alld de ese margen
crece en nuestra capacidad para aprender, y la maestria de nuestro aprendizaje constituye su
consecuencia natural.

Encontrarse y perderse uno mismo

Cuando trato de aprender un ritmo, para tocar el tambor en una orquesta, por ejemplo, lo
primero que tengo que hacer es aprender a adecuar el redoble. Aprendo, pues, a mantener el
redoble dentro del contexto de lo que tocan los demas. Pero para dominar verdaderamente ese
ritmo necesito practicarlo, dejdndolo y volviendo a intentarlo una y otra vez, hasta que
encuentre mi momento adecuado en la orquesta. Asi que practico, perdiendo el ritmo vy
volviéndolo a encontrar hasta que logro interpretar mi parte. Esto requiere mucha mas
especializacion que el mantener simplemente mi ritmo una vez que lo he empezado. Por tanto,
no siento que haya dominado el nuevo ritmo hasta que llego a perderme y a encontrarme, una
y otra vez, y consigo hacerlo con facilidad. En esto consiste el aspecto esencial de la practica.

Una cosa es tener una introspeccién somatica que cambie momentdneamente su estructura y
su funcionamiento, situacidn a la que me refiero denomindndola «efecto de estado especifico».



Y otra cosa muy diferente es cambiar totalmente el curso de su vida, a lo que llamo un nuevo
«orden general». A medida que surgen en su vida diferentes estados de estrés se dispararan los
viejos condicionamientos. Y de esta forma, e inevitablemente, perdera esta nueva actitud de
funcionamiento a favor de aquellos comportamientos mds habituales y mecdnicos. Cuando
usted se dé cuenta de esto, si en lugar de caer en lamentaciones y reproches consigo mismo
empieza de nuevo a desarrollar una atencion mas profunda, abrazando lo que sucede aqui y
ahora, puede desplegarse un nuevo y hermoso inicio. Una vez mas se sentira dispuesto a «surcar
la nueva ola» con interés y buena disposicion. El proceso de la automaestria no se produce sin
gue antes no se pierda usted y se vuelva a encontrar, una y otra vez. Cuando usted recuerde
que el hecho de perderse forma parte de la practica, debera alegrarse por estar atento a cuanto
le esta sucediendo.

El Aprendizaje Somatico me ensefié a sentir lo que significa estar a gusto con mi cuerpo y mas
plenamente despierta en mivida. Vine a hacer este método porque me sentia incémoda con mi
cuerpo y con la incapacidad de expresar mis emociones. A medida que lo he practicado a lo
largo de los ultimos diez afios he sentido cdmo me encuentro cada vez mas presente en todo
momento, tanto en el plano fisico como en el emocional y el espiritual. Esto no quiere decir que
de vez en cuando no me pierda y vuelva a experimentar mi incomodidad y mis limitaciones. Por
supuesto que eso me sucede muchas veces. Pero el Aprendizaje Somatico me ha ofrecido una
forma de regresar a mi misma una y otra vez, fortaleciendo mi fe y mi capacidad para
restablecerme mas rapidamente. Ha sido, y continda siendo, un viaje verdaderamente
transformador.

Margaret

Desarrollar la ecologia del afecto

El mayor obstaculo para lograr el aprendizaje transformador es la verglienza. En realidad,
podriamos decir que es la verglienza de la verglienza. Cada vez que usted se da cuenta de que
ha perdido su conexién con aquello que es su auténtico soporte, o con ese flujo de interés y de
alegria, surge inexorablemente la verglienza. La tendencia a la verglienza surge de nuestra
inteligencia somatica, antes de que la hagamos parte de nuestra biografia, o de nuestra historia
vital. La verglienza como afeccion —la pura respuesta bioldgica— es la forma en que
percibimos, valoramos y respondemos al hecho de haber fracasado en nuestra conexién con lo
que sostenia nuestra alegria y nuestro interés. Es el indicador que muestra nuestra
desconexién. Sin embargo, la mayoria de nosotros hemos crecido con un sentimiento de
repugnancia hacia la verglienza producida por los traumas y las humillaciones sufridas por
nuestra autoestima. Tratamos de evitar ese sentimiento apartdndonos de él, atacandonos a
nosotros mismos, atacando a los demads, replegandonos o evitando lo que dispara esa
respuesta.

Cuando a la verglienza le sigue el interés y bebemos ese mal trago en nuestra vida, eso nos
sirve de buen remedio. En lugar de paralizar nuestro aprendizaje, nos alerta de que hemos
perdido la «estela», de modo que podemos retroceder y volver a sentirnos conectados con lo
qgue realmente nos sostiene. Eso también nos sirve para profundizar en nuestra compasion y
en nuestra vinculacion con todo lo que es, percibiendo al nivel mas personal lo que nos hace
sentir cualquier situacién particular. Esto constituye un importante umbral con relacion al
aprendizaje. Cuando se evoca la verglienza o bien estaremos regando, mediante nuestro juicio,



las semillas del propio disgusto y del desprecio o, por el contrario, regaremos las semillas de
una investigacion mas profunda y de una mayor libertad y conexidn. Asi pues, si usted estd
buscando aquellos puntos en los que un cambio en su atencién tenga consecuencias
importantes, el despertar resultard claramente beneficioso, no solamente para temas
puntuales, sino para todo lo que pueda sucederle a lo largo del dia. El desarrollar la saludable
ecologia del afecto tiene que ver con este proceso de autorregulacién, de no quedarse pegado
a su situacién errada o a los apegos negativos (especialmente, la verglienza); y, por el contrario,
volver a ampliar los afectos positivos de la alegria y del interés.

Existen siete estados afectivos basicos que estan presentes en todos los mamiferos (no solo en
los seres humanos) de los cuales tan solo dos se consideran positivos —la alegria y el interés—
en los que el sistema se apoya y funciona de forma éptima. Sin embargo, cada estado afectivo
sirve a una necesaria funcidn evolutiva para la supervivencia de las especies. En los humanos
pueden estar vinculados a respuestas complejas, especialmente cuando este tipo de afectos se
mezclan con la «biografia», o con aquellas historias con las que hemos estado identificados.

Podemos ver cada uno de estos estados afectivos como un continuum que va desde una
intensidad pequefia a otra mucho mds grande. Por ejemplo, cuando se dispara la vergilienza y
sentimos curiosidad por esa «desconexion» que sentimos, volvemos a sentir interés. Cuando
dejamos de «nadar contracorriente para alejarnos de nuestra experiencia», de nuevo nos
encontramos flotando rio abajo, sin que apenas nos demos cuenta de lo que nos pasa, porque
la corriente nos arrastra. El «alivio» que sentimos al no dejarnos arrastrar por nuestros viejos
patrones de verglienza, nos devuelve a un continuum de «alegria». Y asi, a medida que vamos
surcando las olas de la alegria podemos llegar a un estado de pleno gozo e, incluso, a una
experiencia de total euforia. Vea, por favor, para mayor detalle las notas que se insertan al final
del libro sobre los estados afectivos que se relacionan seguidamente 6. Lista de estados
afectivos:

Positivos

1. Interés-Emocion

2. Alegria-Contento

Neutros

1. Sorpresa-Sobresalto.

Negativos:

1. Miedo-Terror
2. Afliccidon-Angustia
3. Enfado-Rabia
4. Consternacién

5. Disgusto



6. Verglienza-Humillacién

Resumiendo, «... un estado afectivo es la respuesta bioldgica, innata e instintiva a un estimulo;
es volatil, muy breve. Se convierte en un sentimiento mediante la conciencia y el conocimiento,
y en una emocion por el recuerdo adicional de una experiencia anterior que nos aporta la
memoria».

En su libro Shame and Pride, Donald Nathanson resume sucintamente el impacto de estas tres
palabras: «El estado afectivo es biologia, el sentimiento es psicologia y la emocidn es biografia».

Para apoyar el funcionamiento de nuestra inteligencia somatica hacia una ampliacion del
significado de nuestro sentimiento/percepcion, es importante diferenciar los estados afectivos
de la experiencia, de forma que podamos caminar en la direccion de un funcionamiento
Optimo.

Diferenciacion

La gente tiende a hacer las practicas como si el objetivo fuera dominar una postura o un ejercicio
de yoga. Sin embargo, nos seria mas util considerar la postura como un entorno de aprendizaje
de la automaestria. La maestria, o el dominio, de la postura se producira inevitablemente, como
una consecuencia natural de nuestra diferenciacidon y de nuestra capacidad para ampliar la
presencia. Pero lo inverso no tiene por qué producirse necesariamente. Puedo practicar una
postura, dia tras dia, prolongando el tiempo en que la mantengo, sin experimentar progreso
alguno. Como solia recordarme Vanda durante mis primeros aifos de practica: «Todavia lo estas
intentando. ¢ Acaso necesitas hacer semejante esfuerzo?». Esto no significa que tiremos la toalla
y dejemos de prestar atencién a lo que hacemos. La postura puede constituir un apoyo, sin
necesidad de que tengamos que esforzarnos por conseguir algo. El koan o aparente paradoja
del «no hacer» y del «no renunciar» solamente se puede entender cuando accedemos a un
mayor nivel de diferenciacién en nuestra forma de percibir, lo que amplia nuestra presencia.

Un gran director de orquesta puede dirigirla adecuadamente, porque conoce y sabe distinguir
las diferentes partes de la composicion. Por ejemplo, puede distinguir la parte de los violines
dentro del contexto de toda la orquesta. Su percepcién musical posee muchas mas dimensiones
que las que podria ofrecer para un oyente profano. Puede percibir determinados detalles dentro
de toda la composicién. Del mismo modo, también en esta practica podra usted percibir muchas
particularidades con las que llegard a establecer las diferencias que presentan cada movimiento
dentro de todo el contexto. Por ejemplo, en el alargamiento de la columna percibirad el
movimiento del diafragma en relacién con el movimiento del esqueleto y, a su vez, en relacién
con los tejidos blandos y con el sistema de fluidos, etc., y todo ello en relacion con el espacio y
la gravedad. A medida que vaya desarrollando una nueva atencidn, los ejercicios del Aprendizaje
Somatico le proporcionardan una mayor diferenciacion, la cual hara que su presencia se vuelva
mas amplia.

Deje que su anhelo haga el trabajo. Del mismo modo que una planta busca ansiosamente la luz,
deje que su propio anhelo perciba el espacio que se abre ante usted. Y a medida de que ese
anhelo va haciendo su trabajo... sin que usted se esfuerce por conseguir resultados. no se
causara ningun dafo. El anhelo al que me refiero no es el de esperar o el de esforzarse por
conseguir «un momento mejor». Paraddjicamente, esta ansia es la viveza que se despierta



mientras usted saborea «lo que es». De la misma manera que la planta saborea la luz del sol y
va creciendo en esa luminosidad, su estado de presencia ird incorporando el espacio ilimitado.

Kabir decia: «... es la intensidad del ansia por el Huésped la que hace el trabajo».

Existe un anhelo por esta comunién que creo yace en el corazén de todos los seres vivientes. Y
es precisamente eso lo que nos conecta con todo lo que ha sido y serd. Hemos de
acostumbrarnos a vivir «sin» ignorar tacitamente este anhelo. Mantenga viva esta llama dentro
de usted y deje que le ilumine sin que usted se esfuerce por ello.

Cémo valorar su practica

Aunque muchos ejercicios de yoga y otras practicas de desarrollo corporal hacen hincapié en
una correcta alineacidn, creo que a menudo eso es un error al concederle a eso demasiada
importancia, porque nos concentramos en cuidar la postura y en lograr hacerla de forma
perfecta. Y hemos de tener presente que mientras su estructura fisica se va desplegando, las
posibilidades de alineamiento también cambian.

Para realizar un buen ejercicio sera bueno tener presente las siguientes normas:

* Mayor libertad.
* Mayor vitalidad.
* Mayor flujo e interconexién.
* Mayor relajacién y atencién.

Nota sobre el dolor: Todo ejercicio que tenga el poder de proporcionar un aprendizaje y un
cambio transformador puede entrafiar también algun riesgo si usted no le presta el debido
cuidado y atencion.

En todo caso esto no es una razén para evitar la practica, porque incluso si usted desencadena
una molestia o un problema con la realizacidn de algun ejercicio, el hecho se seguir haciéndolo
con la debida atencidn, lentitud y cuidado podra corregir las molestias iniciales.

Con frecuencia he trabajado con personas que han experimentado un gran alivio cuando
realizan sus ejercicios en grupo, pero que no obtienen los mismos resultados cuando los hacen
en solitario, porque no estan seguros de hacerlos correctamente. Sin embargo, la practica es la
Unica forma de ir afinando y corrigiendo su propia percepcion, y con ella logrard mejorar su
aprendizaje. Nunca tendra la oportunidad de hacer los ejercicios bien si no los practica.

¢Cémo sabe que esta haciendo correctamente los ejercicios? El dolor o la inflamacién seran los
sintomas evidentes de que algo marcha mal, y deberd cuidar de que no se produzcan estas
sefiales de peligro por haber estresado innecesariamente su cuerpo. Ha de estar atento a
corregir los errores antes de que se enciendan las luces de aviso que le advierten de que se esta
esforzando de forma indebida. De este modo podrd continuar trabajando de forma suave y con
la debida autorregulacion.

Ninguno de los ejercicios ha de resultar penoso. Sin embargo, incluso cuando hace
adecuadamente un nuevo ejercicio, es posible que sienta un sensacién especial en sus tejidos
mientras lo realiza, o después de haberlo hecho, porque eso es un sintoma de que todo su
sistema corporal se esta reestructurando. Al principio, a medida que las fibras musculares se



alargan, puede sentir una separacién de las vainas fasciales que las rodean. Muchas personas
encuentran muy estimulante esta sensacidn, parecida a la que se experimenta cuando se
masajea profundamente un tejido corporal. Al igual que pasa con un sobre que se ha quedado
pegado, estas vainas necesitan separarse para permitir que los musculos puedan alargarse. Al
cabo de un rato, todo volverd a un estado mas fluido y ya no se producird nuevamente esa
sensacion de tirones experimentada al principio.

¢Cémo puede saber que estd realizando bien los ejercicios y que estos le resultan beneficiosos?
Al principio, y en algunas ocasiones, puede sentirse dolorido porque estd abriendo espacios
gue no fueron abiertos durante mucho tiempo. Cuando perciba esta sensacién de dolor tdmela
como una sefial de que algo se esta despertando en su cuerpo y disfritela, en lugar de sentir
recelo o temor por su aparicién. Este dolor le estd indicando que ha activado un nuevo tono
muscular, al haber utilizado bien, o movido adecuadamente, una parte de su cuerpo que ha
estado inmovilizada durante mucho tiempo. Se trata de una estimulacién, o maduracidn, que
se extiende desde los huesos hasta la superficie. En la medida en que no se esfuerce
indebidamente no se causara ningun dafio. Evite toda exageracion en los ejercicios, estirando
o tensionando la musculatura, o favoreciendo cualquier tipo de inflamacién en las
articulaciones o en los tejidos que puedan resultar dolorosas. Una vez dicho esto quisiera afiadir
que la gente se asusta con frecuencia por el recuerdo de esas normales sensaciones dolorosas
que producen los ejercicios. Me gustaria dejar claro que no estoy animando a que usted tenga
gue sufrir —nunca lo haria—, sino a que trate de superar esa certeza de que ha llegado al limite.
En estos casos, el abrazar «lo que es» a través de una percepciéon mds diferenciada puede
llevarle a abrirse a nuevas posibilidades de libertad y de movilidad. Solamente necesita crearse
un nuevo y minimo espacio mediante la respiracion para extender infinitamente su estructura
fisica.

El miedo desempefia un papel muy activo en la prolongacién del dolor.

Cuando sentimos miedo, nos tensamos para protegernos contra el recuerdo del dolor sufrido
y la intensidad de aquella vivencia. Nos contraemos también, tratando de evitar un futuro que
pensamos sera doloroso. Por ejemplo, he descubierto que cuando ensefio la postura del arado
la gente se asusta frecuentemente al sentir una sensacién que se les hace nueva al estirar los
tejidos de la espalda, mientras descansan. En un determinado momento descubri un modo de
aliviar esa sensacion y empecé a ofrecer esa opcidon a mis estudiantes. Les dije que seria mejor
gue permaneciesen con ese estado y se relajaran, hasta que llegara el momento en que la
sensacion percibida se fuera disolviendo por si misma. Lo que me sorprendié fue que cuando
estuve segura de que podia producir esa sensacion, ellos también empezaron a sentirse mas
comodos y no intentaron cambiar la postura para buscar un estado de mayor relajacion.

Algunos de ustedes vienen a hacer estas practicas cuando padecen algun tipo de dolor, ya sea
cronico o agudo. Cualquier dolor, o lo que usted llegue a considerar como tal, le ofrece la
oportunidad de aprender a organizarse. Aprender a moverse de una manera que no intensifique
su dolor es algo que ya le permite curarse a su organismo. En lugar de producirle un tipo de
alivio sintomatico o compensarle por las molestias que siente, representa un cambio
fundamental que amplia la capacidad de ese organismo para que pueda renovarse.

Las heridas y dafios que he sufrido en mi organismo a lo largo de los aflos me han ayudado a
sintonizarme, a volverme mas sensible en la relacion que mantengo con mi parte dafiada. Por
ejemplo, cuando me lastimé el tenddn subscapular, me di cuenta enseguida de que tenia que
hacer que mis brazos descansaran sobre mi musculatura y mis tendones de manera que pudiera
forzar sutilmente el hombro. Mediante esta sensibilidad incrementada aprendi también a hacer



cuanto tuviera que hacer con mis brazos —mis ejercicios de yoga, los ejercicios que tenia que
realizar con mis clientes, mis actividades diarias, etc.— sin forzar exageradamente la inflamacién
del tenddn. En cuanto aprendi esto, desaparecio el dolor. Es por esta razén que le sugiero que
acepte su dolor como un don, en lugar de considerarlo un problema que hay que solucionar a
toda costa. No se trata de una falta de compasion, ni que pretenda hacer del dolor algo
romantico. Lo que intento decir es que el aceptar ese dolor como un don resulta algo mucho
mas practico. Cuanto mas lo recibamos como un don, mas lecciones aprenderemos de ello y
antes lo superaremos.

Dicho esto, es importante aclarar que si usted esta tomando relajantes o analgésicos necesita
ser todavia mds precavido, ya que esa medicacién interferira en su capacidad para percibir la
informacidn que le suministra su cuerpo. Esto es todavia mas cierto en lo que se refiere a sus
actividades diarias. Resulta facil ignorar las sutiles y preliminares sefiales de tensidon que nos
envia el cuerpo, sobre todo cuando va corriendo a encontrarse con su préxima cita.

No pretendo desanimarle y aconsejarle que abandone los ejercicios cuando esta medicandose...
simplemente tenga cuidado en esos casos. Usted ha de empezar justo en el estado en que se
encuentra y no tratar de enmascararlo. Y si en ese caso no empieza los ejercicios, no va a pasar
nada. Ha de estar al tanto de aquello que es inapropiado para usted y mostrarse alerta ante
cualquier sefal de peligro. No ha de confiar esa responsabilidad a otra persona, por muy
autorizada que sea, sobre todo si no se encuentra cerca de usted.

¢Puede ser incurable el dafio? Con frecuencia me encuentro con personas que padecen dolores
y que creen que no hay nada que puedan hacer para cambiar su estado, porque piensan que
estan tan dafiados que un sutil cambio en su conciencia puede tener el menor efecto en ellos.
Una de las formas de las que hemos hablado que pueden lograr una modificacién sutil es la que
tiene que ver con la meditacidn y la oracidon. Ambas incluyen una forma receptiva del ser que
relaja la tension del «hacer» y produce un estado de gratitud por el hecho de recibir la gracia
del infinito. De esta manera cualquiera puede superar las limitaciones de su forma de pensar
dualista, y dejar que tenga lugar algo superior. jCréame, los milagros ocurren!

Historia de Lisa: La transformacién de una crisis de salud

Lisa vino al Aprendizaje Somatico cuando contaba veinte y pocos afios, tras haber sufrido una
crisis severa de su enfermedad inflamatoria de pelvis, mientras vivia en el extranjero. Lo que le
sucedid a Lisa en su proceso de autosanacion supera cuanto se pueda decir, y fue algo que
también sirvid para convertirla en una monitora de Aprendizaje Somatico.

Volvi a casa para restablecer mi salud. Mis padres conocian el trabajo que realizaba la doctora
Kaparo con el Aprendizaje Somatico, y me llevaron a su consulta para que me viera. Yo me
encontraba por entonces sumamente débil, tras haber estado hospitalizada y haber tenido que
seguir un tratamiento antibidtico muy fuerte. Desconocia por completo lo que constituia
cualquier tipo de trabajo corporal. Tras la primera sesidn, senti que lo que antes era mi habitual
estado de embotamiento se habia convertido en una sensacion de vitalidad, como si los dorados
rayos del sol brotaran de mi corazdn. Senti una inmensa gratitud y, al mismo tiempo, me picé
un tanto la curiosidad.

Regresé a Europa para retomar mi vida normal, y pasaron diez afios hasta que volvi a ver a la
doctora Kaparo, a raiz de unos fuertes brotes de mi antigua enfermedad pélvica. En esta ocasion
la infeccidn se habia descontrolado por completo y se me dijo que tenia que operarme de los
ovarios si queria salvarme; una operacion que, ademas, requirid un largo proceso



postoperatorio. Durante ese tiempo de recuperacion empecé a practicar nuevamente el
Aprendizaje Somatico con la doctora Kaparo, aprendiendo a tratarme por mi cuenta.

Con el paso del tiempo, cuando empecé también a saber mostrarme amable conmigo misma, y
a percibir mi organismo a un nivel mas sutil, sucedié algo verdaderamente sorprendente. Fui a
visitar a mi ginecdlogo para una visita rutinaria de control, y en el examen que me hizo me
encontré una pequefia protuberancia en el lugar en el que anteriormente se encontraba mi
ovario. Me senti muy perpleja, ¢qué habia pasado? Entonces me recomendaron que hiciera un
examen de ultrasonidos. El técnico vio con claridad que alli habia un ovario. «Pero ese ovario
me fue extirpado hace un afio», le dije. «Bien —me respondié él—, pues no quisiera establecer
un diagndstico, pero creo que es un ovario. De todos modos, no me haga caso, y vaya a ver a un
médico para que confirme lo que he visto». El ginecélogo estudid la placa detenidamente, y sin
mostrar el menor sintoma de alegria, me dijo: «Usted ha tenido el sindrome de ovario
remanente, algo que es sumamente raro». Yo, por mi parte, estaba convencida de la
sorprendente capacidad que tenia el cuerpo para curarse a si mismo. Aquello me elevd el animo
durante meses, y todavia me siento eufédrica. Y este suceso fue lo que hizo que volviera a
interesarme y a prepararme en el Aprendizaje Somatico.

Siento que para mi el Aprendizaje Somatico constituye mi mas querido y fiel amigo. La practica
de los ejercicios es algo que no puedo dejar de practicar dia y noche, porque se ha convertido
en una forma de interactuar con el mundo y conmigo misma. Este amigo fiel no deja de
susurrarme suavemente, de invitarme a que disfrute del espacio que me rodea y de la libertad
gue me entorna, me encuentre en la situacién que sea, tanto si me siento baja de energia como
en un estado de euforia. En un determinado momento, tras una o dos respiraciones, me dejé
llevar por las olas, las vibraciones y el flujo de movimiento que me recorria, y que me hacia
percibir la tirantez que reinaba en mi cuerpo. Al cabo de un par de respiraciones mas, esa
tirantez acabd desapareciendo. Cuando me senti invadida por una sensacién de belleza y de
alegria bastaron una o dos respiraciones para que sintiera cdmo me abria al espacio que me
rodeaba y cdmo percibia en todo mi cuerpo una creciente sensacidn de placer y de aprecio
personal.

Hace afos vine al Aprendizaje Somatico en un momento en que me encontraba pasando por
una grave crisis de salud. Jamds pude imaginar que llegara a tener semejante y tan
enriquecedora compafiia a lo largo de mi vida.

Investigaciones sobre lesiones y curacion

En los ultimos veinticinco afios se han llevado a cabo muchas investigaciones sobre los procesos
curativos. No obstante, debido a que los resultados se han mostrado algunas veces tan
diferentes y ambiguos, y puesto que también los criterios de valoracion no han sido
debidamente estandarizados resulta dificil establecer conclusiones globales.

Sin embargo, ahora quisiera ponerle a usted al tanto de estas investigaciones, porque tengo la
impresidon de que algunas de estas ideas podrian favorecer nuevas areas de investigacion. Esas
ideas también me han servido para estimular la curiosidad en algunas personas para las que los
métodos de la medicina alternativa podian parecer demasiado espirituales o «new age» como
para seguirlos, hasta que pudieron comprobar que habia datos suficientes como para
convencerlos de la realidad. En algunos casos, y aunque creian que podian curar a otras
personas, ellos mismos se sentian sumamente «dafados». Se trata, en estas ocasiones, de una



creencia muy insidiosa que considero uno de los mayores obstaculos para que puedan dar
resultado los ejercicios y quisiera, por tanto, compartir con usted algunas de las ideas que ponen
a prueba semejante suposicién.

La encarnacidn de un estado de atencidn, o de estar presente, también podria describirse con
la palabra de uso comuin que se conoce como «plegaria», a la que yo suelo referirme como
«beber en» y «volver a besar», como si se tratase de un ser amado, el ilimitado espacio que nos
rodea. Bajo esta perspectiva, echemos un vistazo a las investigaciones realizadas sobre el
proceso curativo que explora la influencia de la conciencia sobre otros organismos vivos, y en
los que esta presente el poder de la intencionalidad, o estado de presencia, que hemos de
estudiar mas ampliamente.

Podemos imaginar un extenso continuum de energia, de lo que a menudo consideramos que es
una plegaria. Con todo el respeto a las interpretaciones que puedan darse al término, yo me
estoy refiriendo en este estudio especifico al uso que hacen los investigadores del término
«plegaria»; es decir, como un alineamiento con lo que supera a una normal exploracidn: el
cambio sutil de lo que significa el nivel de experiencia habitual de la imagen/objeto a un estado
de conciencia no dual, que puede entrafiar una forma vdlida para transformar el dolor, los
traumas, el estrés y el envejecimiento.

Hubo que esperar hasta los estudios realizados en 1969 por el Spindrifi Research Group sobre
la eficacia de la oracién en diferentes contextos, para comprobar su eficacia estadistica. Los
investigadores de Spindrift estudiaron los efectos de la oracién sobre las semillas, utilizando
rigurosos métodos doble-ciego. Con ellos pudo demostrarse hasta qué punto la plegaria
incrementaba el porcentaje de semillas de plantas que florecian, e igualmente el nivel de su
crecimiento.

Teniendo en cuenta que frecuentemente rezamos por aquellas personas que estan enfermas,
los investigadores se hacen esta pregunta: «¢Qué sucedera si las semillas por las que estamos
rezando fueran insanas en lugar de resultar saludables? ¢ Seguiria siendo eficaz la plegaria?

Para dar respuesta a esta pregunta los investigadores de Spindrift colocaron en un recipiente
con agua semillas de centeno, y afiadieron sal al agua. La sal se fue disolviendo hasta que baid
las semillas. Los resultados obtenidos fueron todavia mas sorprendentes. Las semillas de control
bafiadas por el agua salada que habian sido tratadas con una oracion, se desarrollaron mucho
mas notablemente que aquellas otras que en un recipiente-testigo no habian sido objeto de la
plegaria, demostrando asi que incluso en situaciones en las que un organismo se encuentra bajo
los efectos del estrés la plegaria funciona incluso mejor.

Esta prueba sugiere la siguiente pregunta: «¢Hasta qué punto pudieron verse afectadas las
semillas por el estrés de la solucidn salina y, sin embargo, ser efectiva la plegaria?».

Este experimento se repitid varias veces, aumentando el nivel de estrés. «Cuando se utilizaron
semillas de soja en lugar de semillas de centeno, y se emplearon factores estresantes como la
temperatura y la humedad, en lugar de la sal, los resultados siguieron siendo los mismos: La
oracidén funcionaba mejor cuando se incrementaba en el organismo los factores estresantes».

Estos experimentos muestran que si las semillas no resultan dafiadas siempre que actue el
poder de la oracidn, probablemente a usted le suceda lo mismo. De hecho, cuanto mas
estresado y degastado se encuentre usted por los avatares de la vida, mas accesible se volvera
probablemente a la fuerza de la oracién.



El médico escritor, el doctor Larry Dossey, establece un paralelismo entre esto y los hallazgos
encontrados en su practica clinica: «Sabemos, por ejemplo, que el medicamento placebo
utilizado en un dolor —una “pildora de azucar” que carece de todo tipo de efecto bioldgico
conocido— actula mejor en los dolores agudos que en los menos intensos».

Los investigadores de Spindrifi realizaron otro experimento en semillas de soja para comprobar
los efectos conseguidos con el tiempo dedicado a la plegaria. Llegaron a la conclusién de que el
efecto medible se producia en funcidn de la cantidad de plegaria realizada: cuanto mas se
realizaba la oracién, mas grandes eran los efectos conseguidos. Los estudios llevados a cabo por
Spindrift hacen hincapié en lo que hemos podido aprender sobre el potencial de la inteligencia
somatica. Uno de los logros mas notables de sus investigaciones es que no existe pérdida de
eficacia, aunque se incremente la cantidad de la sustancia sometida a examen. Por ejemplo, en
los tests llevados a cabo con semillas los resultados eran idénticos, fuera cual fuera la cantidad
de semillas sometidas a examen. De este modo, y tras largos afios de estudio, los investigadores
pudieron formular una ley general: mientras el observador pueda mantener mentalmente el
concepto del sistema involucrado, el efecto de la oracidn actuara sobre todos los elementos
estudiados.

Aungque la atencién focal solamente puede concentrarse de uno a siete puntos de observacién
en un tiempo establecido, la propriocepcién puede mantener su atencidon en un campo de
sensaciones casi ilimitado. Asi pues, usted puede fijar su observacion en diferentes puntos
dentro del contexto de un movimiento globalizador. Por ejemplo, durante la respiracion
consciente, usted puede percibir el movimiento del diafragma en relacién con el movimiento de
la estructura esquelética y asimismo, con el movimiento de los tejidos blandos. La intensidad
del movimiento y la cantidad de los especificos puntos de observacién que se encuentran
englobados en él, y que pueden ser discernidos, es algo que viene dado por el propio nivel de
diferenciacidon. Como en el ejemplo que pusimos anteriormente sobre la diferenciacién de los
elementos de una orquesta, el director puede distinguir la actuaciéon de cada uno de los
instrumentos que forman parte en el concierto.

De igual modo, los estudiantes noveles suelen preguntar: écdmo sé yo lo que esta sucediendo,
o si tan solo es producto de mi imaginacién? Como respuesta les digo que presten atencién al
silencio de lo que estan experimentando —que sepan percibir aquello que responde a su
sensacidn—, ya que la observacién no se encuentra separada del hecho observado.

Los estudios realizados por Spindrifi también establecen una distincidn entre visualizacion y lo
que hemos denominado como propriocepcion. En la visualizacién, el pensamiento crea una
imagen que se impone o se dirige al hecho. Por ejemplo, siguiendo un impulso imaginativo
creemos ver que el hecho de que un tumor canceroso se vea desgastado por las células inmunes,
0 que una escoba microscdpica limpie las arterias tiene menos eficacia que el poder de asumir
«lo que es» en un abrazo amoroso. Al liberarse del «hacer» para recibir el infinito, el movimiento
florecerda de modo natural en aquello que desea llegar a ser. Esto ultimo es mucho mas
descriptivo de lo que los investigadores de Spindrift denominan «oracién no dirigida».

La oracidn dirigida tiene lugar cuando el que la practica tiene en mente un determinado
objetivo, una imagen o un resultado. En esos casos se estd intentando controlar el sistema,
procurando llevarlo en una direccidn determinada. En la curacidn, la persona puede rogar para
que el cancer se cure o desaparezca el dolor. En el experimento de la germinacion de semillas
al que nos referiamos anteriormente, el experimentador rogaba para lograr una tasa mas rapida
de crecimiento de las semillas. La oracién no dirigida, por el contrario, no emplea ninguna de
estas estrategias. Por el contrario, emplea un proceso en el que no se tiene en mente ningln



resultado especifico. En la plegaria no dirigida el practicante no intenta decir al universo cémo
ha de obrar.

Aungque ambos métodos se han mostrado eficaces, parece ser que la técnica no-directa es
cuantitativamente mas eficaz, ofreciendo en ocasiones resultados que son dos veces mas
eficaces que la directa. Esto es algo que puede sorprender a aquellas personas que son proclives
a técnicas y visualizaciones directas, algo que es muy frecuente en nuestros dias. Por ejemplo,
hay escuelas que preconizan que una forma de curar el cadncer es imaginar que va disminuyendo
hasta lograr que desaparezca por entero. Hay estudios que preconizan que cuanto mas intensa
y agresiva sea dicha visualizacién, mejores seran los resultados obtenidos. No obstante, los
estudios llevados a cabo por Spindrift muestran otra cosa. A resultas de numerosas pruebas
llevadas a cabo sobre una amplia variedad de sistemas, los investigadores han apuntado que el
sanador debe evitar toda clase de visualizaciones, de asociaciones o de objetivos precisos. Debe
excluirse toda clase de caracteristicas fisicas, emocionales y personales, reemplazandolas por
una «concienciacién cualitativa sana y pura de aquello, o de aquel paciente, cualquiera que
pueda ser».

Dicho estudio ayuda a distinguir entre lo que es una atencién diferenciada y una atencién no
diferenciada. No pretendo decir aqui que la atencién no diferenciada sea lo opuesto de la
diferenciada. Lo que quisiera aclarar es que usted necesita tener una clara percepcion de la cosa
o de la persona (como mostrabamos en el caso de las semillas) por la que estd rogando. No se
trata de rogar en abstracto. De hecho, cuanto mas diferenciada sea mi percepcion (lo que
entrafia una atencidon mds acusada), mayor sera también mi participacion en los resultados
obtenidos, ya que nuestra copresencia apoya un efecto sinérgico y la coherencia de las energias.
Me estoy refiriendo a este trabajo como a una practica de oracién o de atencién incorporada, y
describo la oracion como una forma de estar presente. El incorporar la atenciéon es como un
mandala: la unidn de la luz y del vacio, como se describe en el budismo tibetano. No se trata de
una atencién indiferenciada, es simplemente una atencién no-dual, no dirigida y no
intervencionista.

Captar la inteligencia somatica en una curacion no local

La practica del estar presente puede fortalecer la «curacién a distancia», mediante la
informacidn de su inteligencia somatica. Gracias a las meditaciones somaticas usted puede
aprender a captar esa informacién —en el espacio del aqui y ahora— de una forma que le
permita ejercer su capacidad para hacerlo en los aspectos del espacio del «no aqui, no ahoray,
que carecen de la inmediatez que proporciona nuestro cuerpo.

Como se aprecia en el estudio de Spindrift, estas investigaciones sugieren que, con frecuencia,
nuestras heridas son las que nos permiten abrirnos a un cambio transformador. En la obra The
Body Electric, del doctor Robert O. Becker y Gary Selden, los autores describen muchos
experimentos con hallazgos que establecen una conexién entre la persona que padece una
lesién y su capacidad de regeneracion. Por ejemplo, en nifios menores de doce afios, el desgarro
sufrido en un dedo se recuperara si la lesién ha tenido lugar en una determinada seccién de la
falange de ese dedo. Pero si se ha perdido parte de ese dedo, por pequefa que sea la porcion
perdida, el tejido no se volvera a regenerar, como consecuencia de que no se ha producido la
orden necesaria para que se regeneren los tejidos. Tampoco se produce la regeneracion cuando
la herida sufrida queda recubierta por la piel. Por este motivo son muchos los hospitales que
incluso proceden a cortar un pedazo de piel de la zona herida para que el proceso de
regeneracion pueda producirse.



Becker y Selden también escriben sobre la muy interesante conexién que existe con el cdncer:
a medida que la capacidad de regeneracion disminuye, el cancer se desarrolla mas. Una
salamandra afectada de cancer terminara por morir, ya que la enfermedad se desarrollara por
todo su cuerpo. Sin embargo, cuando la parte afectada por el cancer se amputa por la mitad (lo
cual quiere decir que una parte del cancer sigue en el cuerpo del animal) la salamandra termina
invariablemente por regenerarse. Los impulsos eléctricos de la regeneracion logran que la zona
afectada por el cancer se convierta en un tejido sano. Incluso cuando se repite el experimento
con el cancer ya extendido por otros érganos del cuerpo, la regeneracidn sigue produciéndose.
Todos los tumores se han convertido en tejidos sanos.

Esto pone de manifiesto la importancia que tiene la inteligencia del despertar somatico para la
autorregeneracion.

En capitulos precedentes me he referido a los descubrimientos que ciencias como la neurologia,
la biologia y la psicologia han demostrado sobre la influencia profunda que tiene la atencién
sobre el funcionamiento mental, emocional y fisiolégico. Esa presencia activa, o atencidn
incorporada, es lo que yo creo que los investigadores de Spindrift denominan «plegaria». En lo
que concierne a la sanacién, cuando usted practica las meditaciones somaticas que se exponen
en este libro, como un abrazo a «lo que es», en lugar de intentar manipular o controlar algo,
también logrard resultados favorables. Lo que se necesita es un acercamiento no dirigido, o no
coercitivo. No basta con una simple relajacion, dado que de esa manera usted también relajara
su atencion; y si bien la relajacion es necesaria no es suficiente. Evidentemente, la relajacion
siempre sera mejor que el estar continuamente preso del estrés producido por la reaccidn, pero
tal relajacion solamente le proporcionara unos resultados limitados.

La atencion necesaria engloba dos procesos del Aprendizaje Somatico: la diferenciacién y la
presencia. Usted encontrara la respuesta mas favorable cuando manifieste una presencia activa,
ese «beber» y «volver a besar» el infinito. Cuanto mas diferenciada se halle su inteligencia
somatica, mas fortalecida se verd su capacidad para participar, de una manera creativa y
compasiva, en el despliegue de la vida. De otro modo, se mantendra concentrado en una forma
puntual — siguiendo, manipulando o tratando de controlar las cosas desde fuera—, y nunca
llegara a percibir la completa explosion de la vida, que se muestra al mismo tiempo y en todas
las direcciones. Como comentdabamos en una analogia anterior, usted solo podra cantar o tocar
lo que pueda oir; del mismo modo, solo podra participar de una forma creativa en aquello que
solamente pueda percibir.

Todo al momento

Todo esto me enciende y, teniendo en cuenta que no me siento alterado, mi tema se prolonga,
se hace metddico y definido, y el conjunto, aunque sea largo sigue casi completo y concluido en
mi mente, de modo que puedo seguirlo, como si fuera un hermoso cuadro o una bella estatua.
En mi imaginacion no oigo las partes de forma sucesiva sino que las escucho como si se
produjeran todas al mismo tiempo (gleich alies zusammen). jSiento tal placer que no puedo
expresarlo!

Wolfgang Amadeus Mozart, Una carta



Considero la oracién no directa, o la mente incorporada, como ese lugar entre el «hacer» y el
«no hacer» que engloba el compromiso total de todas sus facultades. Ni existe para usted un
espacio exterior, ni tampoco tiene que sentirse tenso por conseguir algo. Como escribe Mozart,
al mencionar el proceso con el que compone una sinfonia, usted lo oye «todo al momento», y
después solamente le queda ir reveldndolo para darle forma o apariencia. De la misma manera
que él escuchaba los sonidos de todos los instrumentos tocando juntos en un concierto
perfecto, también usted ha de percibir la resonancia y la interrelacion de todas sus partes
vibrando armoniosamente. Y todavia mas que eso, ha de mantener su presencia mads alld de lo
conocido para poder renovarse, del mismo modo que Mozart expresaba toda la gama de los
sonidos dentro de cada nota musical.

Aprender a mantenerse en el «no hacer» requiere una aguda atencién, porque es muy facil
perder el estado de conciencia no dual. Paraddjicamente, esto no necesita tensién, sino un
estado de relajada alerta. La tension, en realidad, interferira en el estado de alerta, lo mismo
que lo hara la laxitud. No permita que la energia se disipe o se pierda. Mantenga una actitud
gue sepa contener su atenciéon mientras practica. Cree un tiempo y un espacio especificos en
los que no se produzcan interrupciones. Respire profundamente, mantenga vivo el fuego de la
atencién. Es precisamente esta actitud particular la que hace algo unico el arte y la practica del
Aprendizaje Somatico. Y su singularidad no puede encontrarse en la mera realizacién mecanica
de los ejercicios.

Siempre que trate de conseguir algo, manténgase sobre aviso. Solamente existe el ahora.
Aprenda a diferenciar entre el relajarse y el conseguir, un estado en el cual su atencion se
adormece. Cada vez que se dé cuenta de que su mente se distrae, no trate de sujetarla y de
someterla a la atencion, porque entonces su mente se resistira a esa coaccién. En vez de eso,
muéstrese interesado en lo que pueda ofrecerle ese momento, acepte el don del aqui y del
ahora, que es lo Unico de lo que dispone.

Todo cuanto he intentado hacer hasta aqui es tratar de inspirarle a que haga los ejercicios y le
sean Utiles desde el principio. Lo que he escrito le resultard valido cuando ello conecte con su
propia experiencia. Le invito a que empiece ahora. Empiece de la mejor y mas bella de las
maneras. Empiece surcando las olas de su alegria y de su interés.

La historia de Kay: Envejecer dignamente

Como autora internacionalmente reconocida, astréloga y notable conferenciante, Kay habia
viajado por todo el mundo. A pesar de ser una profesional muy solicitada, siempre dispuso de
tiempo para dedicérselo a su familia y a la comunidad a la que pertenecia.

Me encontré con la doctora Kaparo en la isla de Kaua'i, en donde yo vivia desde hacia quince
afios. Aunque anteriormente habia disfrutado de una magnifica salud y de buena forma fisica,
disfrutando con mis caminatas y distracciones, cuando empecé a estudiar Aprendizaje Somatico
padecia de mucha tensién en el cuello y los hombros.

Me di cuenta de que cuando empecé a practicar mis ejercicios respiratorios y a sentir como la
respiracion actuaba en todo mi cuerpo de forma consciente, se iniciaba para mi una nueva
vida. Y esta sensacion no ha dejado de ir creciendo dia a dia, acompafiada de una notable
mejoria en cuello y hombros.

Practico el Aprendizaje Somatico como una herramienta de mantenimiento y de apoyo
corporal, aunque no necesito mejorar ninguna parte especifica de mi cuerpo. Me concentro



en ampliar y equilibrar mi estado fisico, mental y emocional. Me encuentro mas flexible y libre
de tensiones, de estrés y rigideces, de lo que he estado nunca en toda mi vida. Este maravilloso
método de respetar y cuidar mi cuerpo actia de la manera mas sorprendente, y también
puede servirle a usted para renovarle sin que tenga importancia su condicién ni su edad. Lo
que le aconsejaria es que no dejase de practicarlo. Hagalo diariamente y su cuerpo le
compensara con una mayor vitalidad. A medida que mi cuerpo se volvid mas agil y me senti
fisicamente mas relajada, mi capacidad para resolver los estados de estrés se hizo cada vez
mas patente y sostenible.

Ahora amo y presto atencidn a mi cuerpo y a los cambios necesarios para que mi forma de vida
pueda enriquecer y mantener mi buen estado de salud fisica, mental y emocional. El
Aprendizaje no ha modificado mi forma de ver el mundo; lo que si modificé ha sido mi manera
de vivir y de moverme por este mundo, a fin de adecuarme a la manera de vivir en él de la
forma que creo mejor.



Parte |l

Reorganice su estructura, reorganice su vida.



Capitulo 6

Haciendo surf con la gravedad sobre las ondas de la respiracion

Hay una forma de respirar que es lastima y ahogo. Y existe otra forma de exhalar, como una
respiracion amorosa, que te permite que te abras infinitamente.

Rumi

La gravedad nos pone en contacto con todo cuanto existe. Cada respiracién recapitula el pulso
primordial de la vida de este planeta, conectdndonos con todo cuanto ha sido y con todo lo que
serd, a medida que el tiempo se desplaza verticalmente. El pensador francés Gaston Bachelard
menciona esto como un «momento autosincrénico»; el pasado, el presente y el futuro surgen
al mismo tiempo. Desde una perspectiva budista, cuando estamos presentes en lo que yo
denomino la corriente «coimplicada» del tiempo, rompemos las cadenas del karma. Cuando nos
abrimos para recibir el espacio ilimitado con cada respiracién, estamos recibiendo también lo
gue en realidad nos sostiene. Inventamos y descubrimos un espacio que nunca tiene fin, dentro
y fuera, extendiendo nuestra presencia a través del espacio como una confluencia de rios. La
belleza que encierra este tipo de respiracion es que «ilumina» nuestra conexién con todo lo que
existe. Al embebernos y besar el infinito como si se tratara del ser amado, este se torna tan
intimo como nuestra propia respiracién. Como dijo un estudiante al concluir un taller, nos
convertimos en «liquido de amor».

Al practicar el Aprendizaje Somatico por primera vez, me di cuenta del papel que puede
desempeniar el esqueleto en mis movimientos, y percibi lo fluido que puedo volverme. Integro
esta percepcion diariamente. Cuando me descubro practicando una «forma-objetivo» puedo
retornar a una «forma fluida». Es como convertirse en algo vulnerable, abierto, receptivo y
dadivoso. Y ese dar y recibir puede producirse en el mismo momento: fundiéndose vy
emergiendo porigual. Manténgase presente en si mismo, aunque se apoye en cualquiera al que,
al mismo tiempo, esté tocando. Es algo que tiene que experimentar, y le invito a que lo intente
porgue es una experiencia muy sutil y hermosa.

Tracy

Como un arbol que expande nuestras raices por la tierra, cuanto mas interpenetramos con ella
mas fluidos, fuertes y luminosos nos volvemos. La gravedad nos lleva al centro de la tierra, y en
la medida que el suelo impide nuestra caida recibimos su apoyo, alzdndonos a lo largo de
nuestro cuerpo, desde el tronco hasta la coronilla. A medida que extendemos la presencia
nuestras raices oxigenan el terreno, como una onda de ampliada energia que recorre nuestra
columna vertebral renovando la energia celeste. Nuestros brazos se embeben de la energia
amplificada que parte del centro del corazén, como ramas que hidratan las sedientas hojas y
van extendiéndose a lo largo de los dedos, expresando esta energia hacia el exterior en un beso
gozoso al mundo. Somos parte de la forma en que el universo se renueva a si mismo... la
indiferenciada totalidad se despliega (el orden de nuestra conciencia incorporada), vy



simultdneamente se pliega de nuevo en una totalidad indiferenciada (el orden implicado), que
estd renovandose continuamente. David Bohm, el fisico tedrico, se referia a este proceso de
autorrenovacion como un «holomovimiento».

Lo mas singular de esta practica es la libertad que permite. Es una libertad que no necesita
convertirse en una experiencia «fuera del cuerpo». De hecho, a menos que surja de la
percepcidn de la conciencia incorporada, la libertad serd limitada; como el abrir una ventana
que sigue dejando intacta la pared en que estd encajada. Uno de los singulares aspectos de la
practica de las meditaciones somaticas y del aprendizaje somatico para el yoga, es que no
ampliamos nuestro disfrute del momento, esa presencia o ese «volver a besar», sino que es algo
gue va mas alld de una mera relajacion, de nuestras tensiones y esfuerzos. En realidad, tiene el
poder de transformar nuestra estructura fisica y el funcionamiento de nuestro organismo. La
fuerza autoorganizadora de la practica es como nivelar el suelo con frescura. El agua de la lluvia
puede absorberse homogéneamente a lo largo de todo el suelo. Ya no se formaran charcos o
regatos a lo largo del piso de concreto, dejando unas zonas mojadas y otras secas en el paisaje.

Muchos meditadores y yogis experimentan una libertad limitada al quebrar su identificacion
con el «yo» imagen y el «cuerpo objeto». Tal vez experimenten dolor, pero no sufren por ello;
y aunque puedan saborear la sensacién de vitalidad o de vinculacién con el espacio que los
rodea, esto no se manifiesta en su movimiento y estructura ni en el funcionamiento de su
organismo. Cuando abandonan la esterilla o el cojin de meditacidon con frecuencia vuelven a
sentirse apresados en la misma estructura, densa, restringida y dolorosa, aunque tal vez se
sientan menos afectados por ella. Pueden moverse por el espacio como un pato fuera del agua;
sus musculos se tensionan en un esfuerzo con el que tratan de protegerse contra futuros dolores
y traumas. Irédnicamente, aunque dentro del contexto de sus ejercicios puedan experimentar la
libertad y el sentido de la amplitud espacial, en cuanto regresan al mundo vuelven a tener los
mismos habitos y limitaciones que estaban impresas en su recuerdo, y con las que siguen
sintiéndose identificados. Es precisamente esta «imagen» de identificacidn la que crea la ilusidn
de que nuestros cuerpos son como objetos que tenemos que propulsar en el espacio, en lugar
de sentirnos como portales vivientes de conciencia que se estan renovando continuamente
(mediante el pliegue y despliegue simultaneo dentro de lo que no tiene forma, comportandose
como un espacio puro e iluminado). Esta conciencia no dual, a la que podemos llamar
inteligencia somatica, utiliza el sistema nervioso de un modo diferente, mediante un didlogo
abierto entre el funcionamiento cortical y sub cortical, que se expresa a si mismo en cada
respiracion.

Hay una manera para este vivir incorporado que amplia nuestra capacidad para la
autopercepciodn, la autoorganizacion y la autorrenovacidn. La respiracidn constituye la esencia
de esta practica... mediante los procesos del estar presente y de la diferenciacién podemos
surcar el filo de las olas de nuestro bienestar sin necesidad de fijarnos a una determinada forma.

Respirar y nacer

Una de las experiencias que demuestran de manera mas grafica esta incorporacion a la que me
estoy refiriendo es el momento del parto. No solamente yo, sino también muchas de las
estudiantes del Aprendizaje Somatico a las que he tenido el privilegio de ayudar en este trance
han descubierto cdmo es posible dar a luz en una especie de estado de éxtasis. Al «surfear» la
gravedad con cada contraccion, la madre puede alargar la columna favoreciendo la expulsion
del feto, de manera que el bebé sigue la corriente marcada por la respiracion de la madre en su
trayecto desde la matriz hasta el instante en que ve la luz. En lugar de crear un esfuerzo para



expulsar al bebé, la actitud de la madre es la de relajar todas las tensiones diafragmaticas con
cada exhalacion, y mantener un estado de presencia con cada impulso. Una madre que ya habia
dado a luz en dos ocasiones, comentaba cémo apenas podia creer que habia parido y tenia ya
en sus brazos al recién nacido. Habia sido un parto sumamente placentero y realizado casi sin el
menor esfuerzo. Se habia sentido mas relajada, mas abierta y vital de lo que nunca habia estado.

La historia de Carrie: un parto

Cuando descubri el Aprendizaje Somatico, y la manera de emplear la respiracidén en este trance,
descubri un universo dentro de mi misma. Confieso que al principio senti miedo. Mi cuerpo
respondio tan bien a mi respiracion, con el alargamiento, que senti como si al haber cambiado
tan rapidamente que no sabia como vivir en aquel espacio que acababa de descubrir.

Al quedarme embarazada por tercera vez, descubri que las meditaciones somaticas constituian
un elemento esencial para vivir comodamente y de forma equilibrada con mi cuerpo. Durante
el parto me senti muy agradecida por todos los ejercicios de respiracién y de atencidon que
habia venido desarrollando. Mi estado de conciencia durante el parto fue muy diferente al que
habia vivido en los anteriores. Pude respirar de forma regular durante todo el trance, y
escuchar los sonidos que salian tanto de mi boca como desde lo mas profundo de mi cuerpo.
Todavia recuerdo cdmo aquellos sonidos se formaban en mi interior e iban abriendo el canal
del alumbramiento.

La doctora Kaparo me animo a que con cada respiracién fuera estirando el cuerpo, relajadandome
por completo entre las contracciones y percibiendo las ondas que recorrian mi cuerpo e iban
mas alla de mi.

Ella me sostuvo el perineo en el momento en que mi hijo vino al mundo. Recuerdo su
descripcién de mi vagina abriéndose y cerrandose durante el proceso del parto, como si se
tratase del parpadeo de un ojo. Aunque las sensaciones fisicas que rodean el parto son intensas,
recuerdo también cdmo fue saliendo a la luz la cabeza, los hombros, todo el cuerpecillo de mi
bebé mientras yo respiraba intensamente y no se producia en mi cuerpo el menor desgarro.

Tras el nacimiento de mi tercer hijo segui experimentando la belleza de este trabajo: los
alargamientos, la atencién y el rejuvenecimiento gradual que recibia con los ejercicios. Hoy dia
mi cuerpo se encuentra en un estado mas saludable que el que tenia antes de mi primer parto.

El pulso de la vida Incluso en situaciones delicadas, como puede ser el parto, es posible salirse
de la circunstancia, relajar la tensidon y dar a luz viviendo una experiencia nueva vy
experimentando un estado de plenitud.

Iniciamos el proceso con la respiracion, el pulso de la vida, porque es fundamental para todo.
Cualquiera de las practicas del Aprendizaje Somatico que se mencionan en este libro, las
elongaciones, las asanas de yoga, las meditaciones somaticas, etc.,, no son otra cosa que
ejercicios de respiracion. Esta practica engloba distintos movimientos de los diafragmas, de los
organos, del esqueleto, linfa, muisculos, membranas etc. Empecemos por familiarizarnos con
algunas de estas estructuras.

- Diafragma craneal inferior
- Diafragma vocal

- Diafragma toracico

- Diafragma pélvico



Localizar los diafragmas

Por lo general, la gente piensa exclusivamente en el diafragma respiratorio (refiriéndose al
diafragma toracico). Sin embargo, emplearemos el término diafragma para referirnos a otros
musculos, membranas y estructuras fluidas que definen las diferentes cavidades o dreas que se
mueven con la respiracidn, segun se puede apreciar en la ilustracién que se acompaiia.

La mas baja se denomina diafragma pélvica. Se extiende desde el hueso pubico, delante de la
pelvis, hasta el cdccix en la parte trasera, formando la zona pélvica. Para despertar la percepcién
de su piso pélvico trate de realizar algunos ejercicios Kegel * (por ejemplo, contraiga y suelte
rapidamente los musculos que controlan el flujo de la orina y que rodean el esfinter anal, y
después reldjelos por completo. Este ejercicio respiratorio no necesita de ningun tipo de
contraccién Kegel; simplemente le sugiero que trate de despertar la percepcion de la zona
pélvica). Una vez que haya localizado los musculos de la zona pélvica inicie lentamente la
espiracion desde esa zona. A medida que su abdomen se adentra de forma natural, mientras
usted exhala, sucederd lo mismo con el diafragma de su zona pélvica, a menos que usted tenga
contraida la parte mas baja del torso. Cuando concluye de forma natural la exhalacion (sin
forzarla) vaya soltando lentamente el diafragma y respire cbmodamente y sin el menor
esfuerzo. La inspiracidon no es un movimiento pasivo, sino que, por el contrario, es muy activo,
al recibir el aire deleitdndose con ese sabor en la boca. Trate de recordar que la exhalacion debe
iniciarse desde el diafragma de la zona pélvica con cada respiracion.

El mito del «hacer una respiracién profunda»

En contra de las creencias populares existentes sobre la respiracion, carecemos de musculos
que activen y se distiendan con la inhalacién. Se recomienda respirar profundamente («respire
profundamente», dice la gente) ... como si usted pudiera hacer algo con la inhalacién del aire,
que permitiera distender su musculatura. Es algo que suele interpretarse erroneamente. Por
mucho que se esfuerce en inhalar intensamente no va a enriquecer con ello la profundidad de
su inspiracion. La unica forma de profundizar en su respiracion es exhalar el aire de forma total.
Usted no posee musculos para la inhalacidn que le permitan movilizar mas alla de los Ié6bulos
medios de los pulmones, por mucho que intente llenarlos. La Unica forma en que puede llenar
el resto de los pulmones es vacidndolos por completo. Al igual que sucede con un fuelle, es
necesario vaciar totalmente los pulmones para que puedan volverse a llenar desde la base,
creando lo que se conoce como una «marea de respiracién». Durante la inspiracién, se produce
un aplanamiento de la cavidad tordcica que permite que el diafragme aumente el tamafio del
térax, disminuyendo de este modo la cavidad toracica. Este cambio de presion, que va de 760 a
758 mm, hace que el aire penetre en los pulmones, como en un vacio.

Si usted vacia primero el pecho, tendra la sensacién de que le falta el aire y que necesita respirar
de nuevo, aunque no haya vaciado enteramente los pulmones. Estableciendo una metafora,
diriamos que al vaciar todo el oxigeno de los pulmones en su torrente sanguineo... puede recibir
el prana (la energia y la vitalidad existentes en el aire). en lugar de vaciar el aire de los pulmones
en la habitacidn en que se encuentre.

Lo Unico que necesitamos activar son los diafragmas, los musculos y las membranas para poder
vaciar completamente los pulmones. Al hacerlo asi la inspiracidn se realiza sin esfuerzo. Y una
vez mas, cuando usted termine con su exhalacidn (siempre sin hacer esfuerzos), reldjese y deje
que el aire entre en usted, igual de cdmodamente. De esta forma se sentird lleno, sin tener que



estar respirando ansiosamente. La respiracidon se movera a lo largo de su cuerpo a su propio
ritmo volviéndose relajada, despertando el proceso.

CAVIDAD TORACICA

INSPIRACION ESPIRACION

Activar el peritoneo para hacer flotar los érganos y el esqueleto

Tras haber sentido el movimiento del diafragma de la zona pélvica, queremos armonizar nuestra
sensibilidad con el peritoneo. Puesto que la cavidad tordcica es mayor en la zona posterior del
cuerpo y mas pequefia en la parte delantera, es necesario activar el peritoneo a fin de que la
respiracion llegue a los Iébulos inferiores de los pulmones. El peritoneo es la membrana que
bordea la parte posterior, la delantera y los costados de la zona abdominal. Posee un tejido
adhesivo parecido a hojas. denominado «mesenterio», que sostiene los érganos a fin de que
estos no floten en un mar de tejidos blandos, y puedan estar debidamente ubicados. Con
frecuencia nos encontramos en un estado tan colapsado que el peso de los érganos, situados
unos sobre otros, interfiere en los movimientos relacionados con la respiracién (movilidad), con
la motilidad de los mismos drganos (el modo que mueven los nutrientes, los residuos, etc.) y
con la circulacidn sanguinea que los irriga.

Trate de sentir lo que sucede cuando empieza a exhalar, primero desde la zona pélvica y después
a lo largo de la espalda, como si estuviera expulsando el aire por los riflones. A medida que la
zona pélvica se mueve hacia arriba, el peritoneo lo hace hacia adentro. Es algo parecido a una
ciruela que se seca al sol. Pero en lugar de endurecerse, como lo haria esa ciruela seca, se vuelve
mas y mas sutil hasta que llega a desaparecer y usted deja de percibir los limites que le entornan.
A medida que esos diafragmas se mueven hacia adelante, hacia la parte central de su estructura,
perciba el modo en que los drganos se dejan llevar por la onda y flotan hacia arriba.

Mientras los érganos parecen flotar con la exhalacidn, los tejidos se van soltando de los huesos.
De este modo usted «inventa/descubre/ mas espacio entre y alrededor de esos huesos. Tal vez
solo se trate de un espacio «del ancho de un cabello», pero es suficiente para que floten. Y el



espacio que se abre entorno a los huesos es la fuerza necesaria para extender los tejidos
blandos.

El cerebro, el sistema nervioso y el corazén también envian campos magnéticos que resuenan
con nuestros huesos y con otras estructuras de tipo cristalino. Dicha estructura dsea cristalina
se amplia entonces y radia su energia e informacién al resto del sistema llegando hasta las
estructuras celulares y subcelulares.

El doctor Gabriel Cousens sugiere que los huesos, la Unica sustancia sdlida y cristalina existente
en nuestro organismo, pueden generar campos electromagnéticos que influyen en nuestros
drganos, meridianos, células sanguineas y nervios. Un buen nimero de estudios cientificos han
demostrado que la capacidad que poseen los huesos para generar esta corriente eléctrica, se
conoce como el «efecto piezoeléctrico». El terapeuta taoista Michael Winr indicé hace ya
decenios que «los huesos son nada menos que la horquilla que acompasa todo nuestro cuerpo.
Y es precisamente la solidez de los huesos la que los convierte en transmisores estables de la
profunda, ritmica y pulsante energia que conecta biolégicamente nuestros atomos con los
ritmos primordiales de las estrellas».

Mientras usted lee esto, cdmodamente sentado, no deje de percibir como la zona pélvica del
diafragma y el peritoneo esta integrandose en su espiracién; y como continuda percibiéndolo en
su ascension a lo largo de la espalda, de su caja toracica hasta llegar a su cuello. Percibalo
también en sus axilas, a ambos lados de la garganta, el paladar de su boca, de la base del craneo
y la coronilla. Al finalizar su espiracién, relaje de forma suave y lenta todo su diafragma. Disfrute
de esa sensacion del prana que le invade sin el menor esfuerzo, mientras se embebe de ellay la
bendice, extendiendo su presencia mas alla de su estructura fisica.

Sintiendo la linfa

Vale la pena que echemos un vistazo al sistema linfatico antes de que empecemos los ejercicios.
El sistema linfatico carece de un sistema de circulacidn, como sucede con el sistema sanguineo.
Para su circulacion, la linfa necesita del movimiento de los tejidos que la rodean. La linfa se
concentra en zonas de la maxima interaccion entre el interior y el exterior del organismo, e
interviene no solamente en el funcionamiento del sistema inmunoldgico sino también en la
absorcién de nutrientes y en la eliminacion de las toxinas.

Para muchas de aquellas personas que se encuentran de pie su caja toracica se encuentra
relativamente fija; y cuando se mueven, también se mueve como una caja. Cada costilla tiene
un movimiento de cierta independencia debido al proceso de la respiracion. Incluso en lo que
generalmente la gente considera una «respiracion profunda, en la que hay una constriccién de
la estructura, se produce un movimiento limitado en aquellas zonas en las que existe
concentracién linfatica. Por el contrario, cuando todo nuestro organismo se mueve debido a la
respiracion, todos los nddulos linfaticos se exprimen en un «efecto esponja», haciendo circular
el fluido. Por consiguiente, la respiracion profunda evita la congestion y activa el sistema
inmunoldgico. Esto permite la alimentacién de las células, de modo que puedan regenerarse y
eliminar los residuos, impidiendo la reabsorcidn de las toxinas en el sistema.

Para comprender mejor el proceso de la respiraciédn conozcamos en mayor detalle los
diafragmas que juegan un papel importante en la creacion de este espacio interno. Revise un



instante los diafragmas que se muestran en la ilustracidn. En principio, prestaremos atencién
a los tres mas importantes que tienen forma de cuenco.

Diferenciar los diafragmas

Para respirar de una manera funcionalmente integrada, cada parte de nuestro organismo debe
moverse de acuerdo con la respiracién. Esta constatacion es algo que resulta raro en adultos
«normales». Sin embargo, si observamos a un bebé veremos cédmo el movimiento de la
respiracion se manifiesta no solamente en su pecho y en su estémago, sino también en su
espalda, en sus nalgas, piernas y brazos; incluso en las plantas de los pies, en las palmas de las
manos y en la coronilla de su cabeza.

A medida que crecemos y nos habituamos a nuestro cuerpo, creemos equivocadamente que la
musculatura esquelética superficial es la que nos mantiene erguidos. Esto interfiere con el
movimiento natural de los diafragmas. Tal forma de funcionamiento es degenerativa y se
perpetua. Sentimos menos apoyo en el suelo y hemos de compensarlo tensando mas nuestros
musculos.

Los diafragmas son zonas que representan el mayor afianzamiento para el movimiento de los
drganos y de la estructura esquelética. Desempeiian su papel en la distribucién de nuestro
peso corporal y, por ello, en la fuerza de la gravedad a través del esqueleto sin que, por
consiguiente aquella, tenga que residir en la musculatura esquelética superficial. Los
diafragmas también se comportan como amplificadores que agrandan o distribuyen la funcién
de las ondas. En cierto sentido, se puede afirmar que actian como moduladores de la
amplificacion.

Existen diafragmas significativos que influyen en la estructura esquelética muscular:

1. Eldiafragma de la zona pélvica.
2. Labase del crdneo.

3. Las plantas de los pies.



inhalacion

Zona pélvica

exhalacion

Planta de los pies

Los tres diafragmas mayores de forma cdncava, que influencian en nuestra estructura musculo-
esquelética. Activar el diafragma: Estos diafragmas funcionan de modo independiente. La zona
pélvica, que es con mucho la mds grande de todas las areas diafragmaticas, ejerce el «tirén»
gravitatorio mas intenso... Del mismo modo que la Luna se mantiene en su orbita debido al
campo gravitatorio de la Tierra, los pequefios diafragmas de las plantas de los pies y de la base
del craneo ven influenciados sus movimientos por el «tirdn gravitatorio» de la zona pélvica. Por
tanto, si activamos esta zona, estaremos activando también todas las demas.

Para empezar, inicie su espiracién desde la zona pélvica y advierta cdmo las otras «lunas»
diafragmaticas de las plantas de los pies se elevan sutilmente, al tiempo que también lo hace el
diafragma pélvico, elevandose y alisdandose. Es como si se tratara de un ascensor que estuviera
elevandose dentro de su torso.

Nuevamente, al concluir la espiracién vaya soltando lenta y suavemente los diafragmas.
Advierta como realiza la respiracion sin esfuerzo, y cdmo puede llegar hasta lo mas profundo
sin necesidad de inspirar ansiosamente.

En la espiracidn siguiente, mediante el movimiento de su zona pélvica, sienta cémo se eleva el
diafragma en la base de su craneo y en el paladar superior. Practique de forma simultanea el
ejercicio sintiendo estos tres importantes diafragmas, al mismo tiempo que en el peritoneo de
su espalda. Haga varias respiraciones, hasta que los movimientos se realicen suavemente y sin
esfuerzo.



El surf de la gravedad y la practica del alargamiento espinal

El alargamiento espinal, que constituye un ejercicio fundamental del Aprendizaje Somatico,
transforma su relacién con la gravedad. En lugar de mantener una relacion conflictiva de la
musculatura esquelética para mantenerse de pie en contra de la fuerza gravitatoria, usted
advierte cdmo, en contra de la fuerza de la gravedad, el movimiento natural de la respiracion se
convierte en su aliado. El recibir el apoyo gravitatorio por medio de la reactivacion de los
diafragmas le libera de la dolorosa tensién muscular.

La utilizacion de cualquier movimiento forzado, al iniciar el esfuerzo muscular esquelético,
impedira el flujo de la onda a lo largo de su estructura. Lo que amplia la funcién de esa onda
energética es su atencion, el nivel de diferenciacién con el cual usted percibe el movimiento y
su capacidad para eliminar las tensiones habituales que puedan producirse en el ejercicio.

Puede alargar su columna vertebral en cualquier posicion: sentado, de pie, descansando
tumbado boca arriba o bocabajo o, simplemente, caminando. Si se encuentra sentado en una
silla con los pies bien apoyados en el suelo, o sentado en posicidn de loto, puede hacer los
ejercicios mientras los va leyendo. Una de las claves consiste en que esté sentado con la espalda
bien recta, sin inclinarse hacia adelante o hacia atras.

Cuide de que el movimiento de sus tres principales diafragmas corporales estén bien anclados
en sus correspondientes huesos, y debidamente alargados. Ese anclaje correcto amplia el
movimiento de la onda energética, de forma que esta ni se amortigiie ni se colapse.

1. El diafragma de la zona pélvica, que corresponde al sacro y al alargamiento de la columna
vertebral.

2. Eldiafragma de la base del craneo (y del paladar superior) debe alinearse y alargarse con
los huesos, occipital y con la mandibula.

3. Eldiafragma de la planta de los pies debe alinearse con el hueso calcdneo y con el
alargamiento de pie y pierna, conectando la columna vertebral con el suelo.

Este tipo de anclaje corporal debe hacerse sin forzamiento, ni tensién muscular. Los huesos
obedeceran al peso de la gravedad, una vez que los diafragmas estan totalmente abiertos. Para
ponerle un simil, imaginese que usted es un barco que tiene el ancla bien clavada en el fondo
marino. Sin embargo, a medida que usted amplia su presencia a lo largo de esa ancla, también
se ampliard la onda energética.

Anclar el sacro

Preste una particular atencién al sacro el cual, muy apropiadamente recibe el nombre de hueso
«sagrado», ya que es el que abre el portal a otra dimensién del movimiento y de la presencia.
Cuide de no inclinar o torcer su pelvis hacia adelante o hacia atrds, ya que esta tensidon muscular
constrefiird el movimiento de esa onda energética que esta recorriendo su columna vertebral.

A medida que se va elevando la zona de su diafragma pélvico, el sacro se ancla en la base de la
columna hacia los pies y el centro de la tierra. Esto se produce de forma natural en cuanto el
diafragma ocupa su posicién. Mediante este anclaje no estamos realizando ningn movimiento
espacial, sino alineando simplemente las fuerzas interiores.



El sacro se alinea por la fuerza de la gravedad, abriendo un pdrtico o canal a través del cual
percibimos nuestra conexidn tanto terrenal como celeste. A medida que el sacro se ancla usted
puede percibir las fuerzas, tanto las iguales como las opuestas, que se elevan del centro de la
tierra y que son contrarrestadas por el suelo que esta pisando. Le es posible percibir esta fuerza
que recorre toda su estructura corporal. También puede sentir esta onda omnidimensional que
se escinde en su cintura. Aunque el sacro no se mueva espacialmente, de forma perceptible, al
anclar su movimiento usted amplia esas ondas que se extienden infinitamente en todas
direcciones, alargando su columna y distendiendo todas sus articulaciones.

El ampliar su presencia mental para percibir la onda energética como un todo ampliara su
movimiento, del mismo modo que actta un surfista cuando monta la ola marina. También usted
puede decir que su ejercicio es como un surfear la gravedad, al remontar las olas de su
respiracion.

Anclar la base del craneo y los pies

El diafragma que se encuentra en la base del craneo amplifica el anclaje de la onda del hueso
occipital (en la base del craneo). Esto constituye la base desde la cual el craneo puede moverse
en todas direcciones, como una flor cuyos pétalos se abren para recibir la luz del sol.

Cuando se eleva el diafragma que se encuentra en la planta del pie, todo este se «enraizara» en
el suelo, enviando su raiz central a través del calcdneo (talén). Este enraizamiento amplia el
apoyo corporal, contrarrestando la fuerza gravitatoria que atraeria su cuerpo hacia la tierra.
Usted puede sentir cdmo esta fuerza recorre toda su columna.

La exhalacion: el flotar de los huesos

Con la activacion de los tres diafragmas, una onda omnidireccional recorre toda su estructura
corporal desde la cintura hasta los talones, y desde esa misma cintura hacia arriba hasta llegar
a los brazos y a la coronilla de la cabeza. Extienda su presencia para sentir esa onda que flota
mas alla de su estructura corporal, mas alla de sus brazos y de su coronilla, o de las plantas de
los pies, de forma que dicha onda no se vea atrapada dentro de la estructura corporal y pueda
crear un efecto de rebote.

Al finalizar la exhalacién, y a medida que usted va liberando el diafragma, también va relajando
de forma gradual todas las tensiones, recibiendo el apoyo que parte del suelo y va alzandose a
lo largo de los huesos. De este modo empezard cada nuevo alargamiento de una manera
fresca... sin sujetarse a nada. Asi es como gracias al «surfear» de las olas de su respiracion, la
gravedad puede liberarle de la densidad corporal y de las habituales tensiones. Este estado de
presencia es una forma de maximizar su gozo, ese «volver a besar» el infinito.



La inhalacion

Esta profunda relajacion representa la fase yin de la respiracién, la cual practicamos de forma
mds intencionada durante la inspiracidn, aunque también se pueda realizar durante la
espiracion. Sienta cédmo se va volviendo usted mas fluido a medida que su tensién se va
diluyendo en esta especie de estanque. Cuanto mas se disuelva usted, mas profundo se volverd
ese estanque. Yo denomino a esto «hundirse en el estanque». Después, sienta cémo la tierra
sedienta le va absorbiendo a usted, hasta llegar a un punto en el que ya no se siente separado
del suelo. Disfrute de la experiencia de «ser bebido» en ese aire que le llega al mismo tiempo
de todas partes.

Si usted no llega a sentir todo este proceso que le acabo de describir, no se preocupe. Aprenda
a confiar en lo que SIENTA. Manténgase en lo que percibe porque, sienta lo que sienta, se dard
cuenta de que puede ampliar su presencia. Lo mas importante es que no se vuelva ambicioso.
El esfuerzo muscular mds que permitirle, le impedira el movimiento. El ejercicio tiene que ver
mas con saber diferenciar, que en experimentar un cambio corporal. Ha de recordar siempre
una cosa: usted ha nacido para ser libre.

Una variante: La respiracion de serpiente

Le animo a que al inicio de cualquier ejercicio, especialmente cuando la mente consciente
todavia estd ocupada con las instrucciones a seguir, practique la respiracién de serpiente: que
se «hunda» en su respiracion.

Ventajas

1. El hacer audible su espiraciéon amplia la percepcion, haciéndole mas consciente del
proceso respiratorio..., no vaciando por completo los pulmones, manteniendo la
respiracion, utilizandola para afianzarse, etc.

2. Teniendo en cuenta que la mayoria de las personas no hacen esa respiracion de marea, es
bueno hacer el ejercicio de llevar la respiracion a la columna vertebral.

3. El hacer audible la respiracion regula la velocidad de la espiracién del aire, frenandola e
igualandola todavia mas.

Limitaciones

Piense en estas variantes de la respiracién como si fueran el andamiaje que le ayuda a llegar a
nuevas etapas de su practica; sin embargo, una vez que usted las haya alcanzado —es decir,
cuando haya integrado el nuevo funcionamiento respiratorio—, debera eliminar tal apoyatura
porque eso también puede limitar su proceso respiratorio. En vez de concentrarse en la
regulacién de la respiracion en un lugar —por ejemplo, en la boca, la lengua o el paladar
superior—, necesitara desarrollar la autorregulacién de la respiracidon a través de todos los
diafragmas trabajando al unisono. Finalmente, debera intentar no expulsar el aire por la boca,



abriendo los poros de la piel como si fueran una membrana; y, con la lengua pegada al paladar
superior, abrir el canal de la garganta.

Instrucciones

Al ejercicio de su Aprendizaje Somatico de la respiracidén usted ira afiadiendo el elemento del
sonido. Exhale el aire como se ha descrito anteriormente, con la boca casi cerrada, al tiempo
gue hace un siseo, como el de una serpiente. Producird este sonido colocando la lengua contra
el paladar, justo por detrds de los dientes superiores, permitiendo que los labios se cierren lo
justo para permitir que el aire se escape sonoramente.

Una vez que mediante estos ejercicios respiratorios del aprendizaje somatico haya vaciado por
completo todo el aire contenido en sus pulmones, relaje los diafragmas lenta y conscientemente
y aspire serenamente el aire que le llega. Cuanto mas agradable se vuelva esta sensacidn, mas
intensamente serd su presencia en el proceso.

Consecuencias

El montar sobre las olas de la respiracion —ese surfear de la gravedad — representa el
fundamento de todos los ejercicios del Aprendizaje Somatico. Estos ejercicios nos abren a una
incorporaciéon mas profunda del espacio ilimitado. Cada respiracion estd plena de una
posibilidad del despertar.

En el mismo centro de nuestro ser se encuentra el movimiento ritmico, una expansion y
contraccion ciclicas que se producen tanto en nuestro cuerpo como fuera de él; que tiene lugar
en nuestra mente y en nuestro cuerpo; que esta presente en nuestra conciencia y fuera de ella.

Doctor Andrew Weil

* Despertar a nuestra conexidn con toda vida desde el principio del tiempo... Cada
respiracion recapitula el pulso primordial que sostienen la vida, el mismo flujo y reflujo que
nutre la ancestral vida de las formas, desde los organismos unicelulares a todos los
vertebrados que surgieron del mar.

* Despertar para extender nuestra presencia con cada respiracion, abriéndonos
infinitamente a una mas plena recepcion del don de la comunion.

* Despertar al sueio que sueia el sofiador en su mundo de apariencias.
* Despertar al sofiador, respirando el suefio de la apariencia.

Cuando me despierto para percibir el milagro del amor infinito que me llega, que estd
afiordandome, me siento inundada de gratitud. La expresidn mas plena de esta gratitud por
recibir el infinito de nuestra fecundidad es esta unién que da nacimiento a una nueva vida (a la



encarnacidon de una conciencia sin limites). Usted nunca es mds que esa respiracién que da
nacimiento a una nueva vida.

La historia de Ron: Pasando de la contraccion al placer

Cuando Ron, un famoso quiropractico de sesenta y tantos afios, empez6 a estudiar Aprendizaje
Somatico, buscaba conseguir una mayor libertad en su trabajo, en la musica y en su propia vida.
Se sentia cansado de arrastrar los viejos traumas que habia vivido de nino. La practica del
Aprendizaje Somatico le ayudé a perfeccionar las herramientas que utilizaba en su profesién,
tanto en su autocuracidon como con los pacientes de su clinica, al tiempo que se volvia mas
vitalista y lleno de estimulos. A través de esta practica empezé a incorporar la amplitud, lo cual
le permitia trabajar con sus pacientes a niveles mdas profundos. Su trabajo evoluciond
incorporando un ambiente en el que era capaz de sentirse libre y abierto mientras trabajaba
con los demas. En lugar de sentir comprometida su propia libertad para apoyar a sus pacientes,
empezd a involucrarlos de una forma mas plena, en la que intervenia tanto su vitalidad personal
como la de los demdas. Seguidamente exponemos algunos de sus multiples hallazgos
conseguidos gracias a su practica.

El Aprendizaje Somatico ofrece la oportunidad de profundizar en la investigacion, la libertad y
la curacién en un entorno de apoyo, con monitores extremadamente sensibles.

Descubri que el Aprendizaje Somatico clarifica los temas fundamentales de la percepcién y la
diferenciacidon. Poseo ahora un sentido mas acusado del proceso de la revelacién: cémo
realmente nos llega la introspeccidn, no regresando al pasado y a lo conocido, sino abriéndonos
al espacio que se presenta ante nosotros. Tal vez esta situacién no nos llegue de golpe,
completamente formada, sino que surgira si nos abrimos a ella.

Los niveles de funcionamiento que se mantenian confusos, debido a traumas histéricos,
coagulaban el sistema e influenciaban en su modo de actuar. A medida que sabemos
diferenciarlos, las distorsiones y reacciones desaparecen para dar paso a un nivel de
funcionamiento mas nuevo y elevado, a medida que se integra el sistema operativo central de
nuestro cuerpo. Nos hacemos mas inteligentes y afectuosos en cuanto va creciendo esta
integracion.

Ron describe la lubrificacién que rehidrata los tejidos como una sensacién muy placentera.

El placer es como una onda que se mueve a través de miy que da textura y forma a mi cuerpo.
Mis células responden gozosamente a semejante estimulo. Los tejidos se sienten mas frescos y
himedos cuando se disuelve su rigidez.

Hay una cierta contraccion celular que se va ablandando a medida que se produce esta
transformacidn. Me siento mds en paz y en una autoconexidon que me permite incluir y recibir
en mivida a otras personas, de una manera mas facil y auténtica.

Estoy aprendiendo algo sobre la forma de ver lo que es importante y, sin embargo, dificil
expresar con palabras. Tengo que volverme hacia adentro y cerrar los ojos para suavizar esa
vinculacion que se siente cuando mi mente juzga las cosas. Anteriormente, cuando las dos
funciones, la del very la del percibir se fundian, habia mucho menos espacio dentro de mi. Ahora
me siento mas expansivo. Al ver lo que sucede afuera no me parece algo simple, sino
sencillamente lo que es. Me parece que es algo rico y serenamente profundo. Usted quiza no
llegue a darse cuenta de lo profundo que es porque se muestra muy silencioso, hasta que
realmente ve cudnto ha cambiado todo.



A través de este proceso de diferenciacion, llega la libertad. La mente se siente mas saludable,
mas amable y mas viva. Esto es parte del fluido sentimiento interior: el despertar de las células.
Existe libertad y comodidad en mi estructura corporal, y en la experiencia que siento de mi
mismo. Desde este punto de vista, todos mis inhibidores patrones estructurales se van abriendo;
los viejos traumas y heridas se curan, y yo me siento mas feliz y en paz. Mi pensamiento ya no
se ve concentrado en un solo punto, no me estd impeliendo, sino que se vuelve mas creativo.
Una de las razones por las que simpatizo con este punto es por la placentera relajacién que me
produce. Y mucho de cuanto hago tiene una gran seriedad. Encuentro aqui muy atractiva esta
alegria. Me produce un sentimiento de comodidad que me permite marchar por la vida con
mayor integridad y estimulo.



Capitulo 7

Ejercicios para hacer a la hora de acostarse

Durante cientos de miles de afios he estado impoluto flotando y volando segin me llevaba el
aire, olvidandome con frecuencia en mi dormicién de cudl era mi auténtico estado. He
regresado. Ahora me siento libre de la cruz de cuatro brazos que es el tiempo y el espacio de
esta espera. Ahora me paseo por los prados inmensos y me nutro de la leche de los milenios.
Todos pueden hacer lo mismo, y de muy diferentes maneras, si saben que las decisiones
conscientes y los recuerdos personales son un lugar demasiado pequefio para vivir. Porque todo
ser humano se esta deslizando en la noche por ese amoroso e impreciso lugar...

Jalaluddin Rumi

Me gusta concluir el dia con ejercicios en la cama, porque dedicar esta parte del dia a algo
sagrado me parece muy importante. El encontrar una forma de reducir el jaleo residual, tanto
de la mente como del cuerpo (vivido como una tensidn), me produce una grata sensacion.

Cuando vamos a dormir, el reducido nivel de ruido existente constituye en si mismo un profundo
descanso. Un colega médico me ha mostrado recientemente los resultados de ciertos estudios:
ha monitorizado a sus pacientes, estudiando las variaciones de su ritmo cardiaco a lo largo de
un ciclo de veinticuatro horas. Los resultados mostraron que el sistema nervioso parasimpatico
(SNP) — responsable del crecimiento y recuperacion de las funciones inmunoldégicas— era
mucho mas activo durante los breves periodos de tiempo dedicados a la meditacién v,
justamente, después de comer. En contraste, el sistema nervioso simpdtico (SNS) —
responsable de la proteccién del organismo— permanecié activo incluso durante el suefio. En
un funcionamiento saludable el sistema parasimpdatico deberia ser mas activo que el simpatico,
excepto durante breves periodos de tiempo en los que se produzcan estados de estrés o
excitacion. Bajo la estresada forma de vida actual nos sentimos condicionados a vivir justo al
contrario, siendo el sistema simpatico el que prima, especialmente en los momentos en que se
realiza la digestiéon. Como consecuencia de todo ello, no solamente nos sentimos estresados la
mayor parte del dia, sino que tal estado se prolonga durante las seis u ocho horas (una tercera
parte del dia) en que dormimos; por lo que hoy en dia necesitamos mas que nunca, y de una
forma desesperada, el descanso y un periodo de regeneracion del organismo.

Cuando se dispara el SNS, la sangre de los vasos de nuestro intestino se ve constreiiida, y
modifica el riego sanguineo al corazdn y a los grandes musculos, produciendo un peligroso
efecto de respuesta. Este tipo de respuesta también lleva la sangre fuera del neocértex (la sede
de la mente consciente) llevandola al cerebro limbico o reptiliano. Cuando nuestra
supervivencia se ve en apuros, no podemos vivir un pensamiento consciente... y puesto que la
parte subconsciente del cerebro funciona mas deprisa y mas veces, hemos de apoyarnos en ella.

El SNS nos es de utilidad en momentos de crisis agudas, cuando nuestra vida se ve seriamente
amenazada. Sin embargo, y debido al proceso de alteracion, este proceso de respuesta se ha



convertido en un perpetuo modo de funcionamiento. Dado que la sangre se canaliza a nuestro
sistema limbico para proporcionar esa respuesta imperiosa se bloquean las funciones
regenerativas, reparadoras y vegetativas (la digestion de los nutrientes y la eliminacién de los
residuos). Esto constituyd, al mismo tiempo, una ventaja evolutiva. Cuando el hombre vivia en
la selva y se veia amenazado por toda clase de fieras salvajes, le era necesario escapar
inmediatamente del peligro que le acechaba. Como suele bromear el bidlogo Bruce Lipton, las
bacterias que alteran nuestra digestién no son tan importantes como la necesidad imperiosa de
escapar del ataque del tigre que nos acecha. Al fin y al cabo ese tigre puede devorarnos,
mientras que las bacterias se convertirdn en su problema, no en el nuestro.

El verdadero problema se produce cuando esta respuesta necesaria para la supervivencia se
convierte en un estado crénico de elevado estrés. Volviendo al ejemplo anterior, cuando nos
sentiamos acosados por el tigre pero logrdbamos ponernos a salvo volviamos a sentirnos
relajados, y nuestro sistema nervioso volvia a la forma de funcionamiento del parasimpatico, el
cual apoyaba, mantenia y regeneraba la vida. Hoy en dia no tenemos que huir de tigres salvajes,
pero nuestro estrés basico procede de una forma de vivir en la que campea el miedo y la
verglienza, resultado de una falsa identificacién con ese mundo de la imagen/objeto, en el que
estamos reaccionando constantemente a situaciones de una particular supervivencia. Una
consecuencia de este estado crénico es el debilitamiento de nuestro sistema inmune que
favorece el hecho de que enfermedades oportunistas, autoinmunes y degenerativas se
conviertan en epidémicas. ¢ Acaso no es su inteligencia central (su sistema nervioso) el que —al
igual que un Gobierno cualquiera — invierte la mayor parte de su riqueza en los gastos de
Defensa, recortando los presupuestos para la educacion, la sanidad, el arte, los servicios sociales
gue son, en esencia, los que apoyan la calidad de la vida?

Como sefala Lipton, sea cual fuere la cantidad que un gobierno invierte en la defensa, lo esta
restando al bienestar social. Pues lo mismo sucede con la distribucién que hacemos con
nuestros recursos y con nuestra energia interna.

Redistribuya los recursos internos. Realinee su energia

Como se hace en la tradicién judia, me gusta empezar el dia con la caida de la tarde, tomandome
mi tiempo para liberarme de la jornada transcurrida y para realinear mi energia, a fin de crear
un espacio receptor; para poder recibir, en definitiva, un amor sin limites. Creo que, en el fondo,
todos los seres humanos compartimos ese anhelo por sentir nuestra vinculacidon con el ser
amado que existe en todo cuanto es. «Vivir en el mundo, pero sin ser del mundo», como le
gustaba decir a Krishnamurti. Para ello es necesario que no nos equivoquemos tomando el reino
de las imagenes y de los objetos por el reino de la auténtica realidad. Un realineamiento
continuo con el origen tiene que renovar nuestra capacidad para estar en el mundo sin sentirnos
identificados con él. Cuando nos entregamos al suefio recordando lo que somos —un amor que
se estd abriendo infinitamente— nos vemos empujados hacia una lucidez que dominard nuestro
suefo y nuestro despertar.

Los ejercicios siguientes le servirdn para soltar la tensién y todos esos habitos a los que estamos
tan habituados. Son practicas que despiertan la inteligencia somatica, a fin de que podamos
participar de forma creativa y coherente en el momento presente, ya sea del sueio o del estado
despierto



Ejercicios nocturnos al acostarse:
5-20 minutos

Los ejercicios nocturnos pueden hacerse sobre una colchoneta, o si se hacen en otro momento
del dia sobre una alfombrilla que proteja del suelo. Si prefiere hacerlos sobre el suelo, modifique
las instrucciones adecuadamente.

Exploracion de la referencia

Tiéndase recto de espaldas sobre la cama. Si esta posicidn se le hace incémoda, eleve un poco
las rodillas. Pero si puede mantener la primera posicién, hagalo asi. T6mese un momento para
sentir lo que percibe en esta posicion. ¢En qué parte del cuerpo siente mas intensamente el
contacto con el suelo? Advierta cualquier diferencia existente entre su lado derecho vy el
izquierdo.

Aprecie ahora la distribucién de su peso corporal. ¢Se inclina su cuerpo hacia algin lado de la
cama? Si vertiera, por ejemplo, un saco de patatas sobre la cama, écomo se distribuirian? ¢éSe
caerian hacia un lado o se quedarian sobre el colchén? ¢Se siente pesado? ¢Se distribuye su
peso corporal de forma armdnica, a lo largo de todo su cuerpo? Puede que haya algunas partes
de su cuerpo que se muestren mas ligeras y otras mas pesadas sobre el colchén. Advierta la
tirantez que pueda existir en su musculatura.

Tomese un momento para apreciar como esta respirando; es decir, qué parte de su cuerpo se
mueve mas, sin que usted haga nada. Tal vez sienta mas intensamente su vientre o, quizds, su
pecho. También puede fijar su atencién en donde concluye ese movimiento de la respiracién.
¢éCudles son las costillas que se mueven, y cuales no? ¢Siente el movimiento respiratorio en la
parte inferior de la espalda, en los brazos o en el cuello? ¢O lo advierte mds intensamente en el
pecho y en el vientre? Sienta qué parte es la que se mueve mas.

Ahora advierta a qué le estad prestando mayor atencion en esa experiencia que esta viviendo.
éObserva su cuerpo desde fuera, como si fuera su mente la que lo esta escaneando, y lo
estudiase de una forma visual, o, por el contrario, vive la experiencia de una forma
proprioceptiva, es decir, a través de los propios tejidos? ¢Puede sentir toda su estructura
corporal sin centrarse en una determinada parte y, al mismo tiempo, percibir su cuerpo en su
totalidad? Esto le ayudara a ver si esta prestando una mayor atencidn visual a aquellas partes
qgue no son las mas importantes. Al emplear dicha percepcién visual, observara su cuerpo como
si estuviera rastreando secuencialmente sus diferentes partes, una por una. Por el contrario, si
emplea su inteligencia proprioceptiva lo sentira en su totalidad y al momento; porque, de esta
manera, usted estard observando los propios tejidos desde ellos mismos, sin que haya
observador ni objeto observado. Advierta lo que esta percibiendo ahora de este modo.
Tampoco se preocupe si no lo observa todo tal y cémo lo estamos explicando, o si experimenta
algo distinto. Preste atencion a lo que esta sucediendo en usted en este momento y como se le
esta revelando. Con una practica continuada llegara a vivir experiencias que van mds alla de su
imaginacion.

Nota: Mientras realiza este chequeo de la referencia gravitatoria trate de evitar cualquier ajuste
mecanico del cuerpo, a menos que se sienta incdmodo. Sera mucho mds conveniente descubrir
modos de autoorganizarse desde el interior durante la realizacion de los ejercicios. Ha de saber



cerrar la puerta a las intervenciones mecanicas, a fin de descubrir una forma no mecdnica de
autorrenovacién. Por ejemplo: No trate de ajustar su cuerpo cuando advierta que se ha
producido alguna asimetria bilateral. Simplemente, advierta lo que esta sucediendo para
modificarlas mas tarde.

Rapida liberacion espinal

Colocacion

Tiéndase en posicion supina sobre el suelo o sobre una esterilla dura. También puede hacerlo
sobre una alfombra o una colchoneta. Si utiliza una esterilla de yoga coloque el cuerpo de forma
gue el torso esté situado a medio metro, mds o menos, del centro de la esterilla, colocando las
piernas sobre el suelo. Sitlese de forma que sus brazos estén colocados comodamente a lo largo
del cuerpo y tratando de que sus piernas se mantengan sobre un elemento que no se mueva. Si
esta sobre la cama, utilice la cabecera (a veces, aunque la cabecera sea sdlida puede introducir
las puntas de los dedos por debajo del colchdn). Si su cama tiene barras esquineras, puede
adoptar una postura en diagonal. Por ultimo, si no tiene cabecero puede agarrarse al borde
superior del colchdén, dejando descansar los brazos sobre el mismo. Sin embargo, si su colchdn
no es lo suficientemente duro, no le recomiendo que haga este ejercicio acostado en la cama 2.

No se tense. Si le resulta incdmodo dejar que los brazos descansen sobre el suelo (ya se trate
del colchdn o de una esterilla), o si no puede tocar el suelo con ellos, coloque una almohada
bajo los hombros para que le sirva de apoyo. Es importante que los brazos no cuelguen sin
apoyo, o que estén tensos.

Descansando sobre el suelo y utilizando un mueble como apoyo.

Practica: Rapida liberacién espinal

Descansando en posicion supina y doblando las rodillas de forma que los pies estén sobre el
suelo, la parte inferior de la espalda descansa sobre la esterilla o sobre el suelo. Este ejercicio le
permite relajar su columna vertebral, de manera que, aun cuando las piernas estén extendidas,
la parte inferior de la espalda descansard sobre el suelo.

Instrucciones

Descansando en posicién supina doble y levante una rodilla, como si fuera una marioneta
colgando de un hilo. Situe el pie lo mas cerca posible de la pierna de forma que se encuentre
perpendicular al suelo y en linea con su cadera. A medida que, lentamente, deje descansar el
peso de la pierna sobre el pie apoyado en el suelo, y mas concretamente sobre el taldn, sienta
como ese apoyo va ascendiendo por su columna vertebral hasta llegar a la cabeza.



Rapida liberacidon espinal

Descansando la parte inferior de la espalda sobre el suelo inicie la espiracién desde la zona de
su pelvis, utilizando la respiraciéon «serpiente» (haciendo el «sonido siseante» como una
serpiente, para lo cual colocara la punta de la lengua sobre el paladar superior mientras
exhala; algo que le resultara especialmente util cuando empiece a hacer estos ejercicios), Con
frecuencia, la gente contiene la respiracién para expulsarla sin realizar el ejercicio. Cuando su
espiracion se ve acompafiada por el sonido siseante, usted se dard cuenta de cuando el sonido
se detiene. Esta respiracion de serpiente también le ayudarad a llevar el aliento a lo largo de la
columna vertebral. (Para mayor informacidon véase «Respiracién de serpiente», en el
capitulo).

Trate de no presionar la superficie de la espalda contra el suelo, dejdndola que se sienta mas
fluida. Disfrute de estos pequefios alargamientos mientras sigue tendido y dejando que las
ondas del «surfear» de la gravedad sigan a su respiracién. A medida que se eleve el diafragma
de su zona pélvica, afiance su sacro extendiendo la base de la columna hacia los pies y hacia
el centro de la Tierra. Permita que esa onda recorra toda su estructura corporal y llegue,
incluso, mas alla de ella. A medida que se mueve el diafragma, se va abriendo el espacio y el
sacro se afianza —se ancla — de forma natural. (Revise, si le parece oportuno, las
instrucciones del «surfear la gravedad» que se exponen en el capitulo).

Cuando se encuentre dispuesto para moverse, extienda lentamente ambas piernas en el
momento de la espiracidn (primero los talones, flexionando los pies de modo que las puntas de
los dedos sefialen al techo) al tiempo que retira con suavidad el cabecero en que se apoyaba.
Deje que el liquido interno y cristalino de la matriz de sus huesos se vierta sobre el suelo como
si se tratase del contenido de un reloj de arena, cuidando especialmente de que tal sensacién la
experimenten sus hombros, y sin esforzarse en tensar las manos que son la parte en la que se
apoyan sus brazos y su columna. Mientras exhala va alargando la columna, afianzando el sacro
en el suelo y elevandose con la ayuda de los pies, como si se tratase de un movimiento en
perfecta continuidad. Las piernas no deben sentirse como meros apéndices unidos a las caderas,
sino como prolongaciones fluidas de esa onda que le esta recorriendo en todas direcciones, y
que va ascendiendo desde la cintura por la columna hasta la cabeza y los brazos. Mantenga la



conexién y la fluidez durante todo el rato, de forma que no haya momentos de ruptura. El
alargamiento de su columna sigue manifestandose a lo largo de sus piernas.

Cuando haya concluido su espiracidn, y a medida que va relajando los diafragmas, libérese
también de forma gradual de todas las tensiones, recibiendo el apoyo que proporciona el suelo
a su cuerpo con la ayuda de los huesos. Imaginese que sus huesos son lefios que yacen sobre el
lecho de un rio y que el agua los hace flotar. No inicie el siguiente alargamiento hasta que haya
relajado toda la tension, de modo que pueda empezar el nuevo de un modo cémodo y fresco,
sin que tenga que sostener nada. De esta manera, surfeando las ondas de su respiracion, la
gravedad podra liberarle de su densidad corporal y de sus tensiones habituales.

Repita esta rapida relajacién espinal un par de veces mas hasta que perciba el espacio que se
abre entre cada una de sus vértebras y articulaciones. A medida que su tensién se vaya
diluyendo advierta la fluidez de su presencia como las claras aguas de un lago, y cdmo la tierra
sedienta bebe de usted en cada inhalacidn. En la medida en que va inter penetrando con la
tierra, adquirird una mayor y mas eficaz amplitud de esa presencia que es, a la vez, relajada y
alerta. Esta actitud de estar alerta no surge de la estimulacién, y puede presentarse tanto en un
estado de suefio relajado como de atencidon despierta, segun las necesidades que usted
demande en cada momento. Baje sus brazos, uno tras otro, colocandolos a los costados.
Manteniendo los hombros bajos, vaya alargando un brazo, elevandolo hasta que forme un
angulo de 90° con respecto a su columna (denominamos esta posicidon «brazos al horizonte»).
El mover el brazo desde el horizonte hasta situarlo a su costado representa un nuevo desafio,
porque el mantener el espacio existente bajo su axila sin que se colapse necesita un movimiento
lento y adecuado de su brazo. Como si fuera deslizando la mano a través del agua, emplee la
resistencia de la «plenitud del espacio vacio» invitando a ese espacio a que forme parte de la
estructura de su brazo. De este modo, la energia que se libera de su columna en cada espiracion
fluird alo largo del canal abierto de su brazo. Y del mismo modo que fluye la respiracién, también
fluirdn suavemente esas ondas respiratorias a lo largo de su brazo. Repita el mismo ejercicio con
el otro brazo que sigue descansando a su costado.

Consecuencias

La utilizacidn de la resistencia para experimentar de manera mads intensa las ondas del
alargamiento corporal es algo parecido a lo que vemos cuando la mariposa sale de su crisalida.
La fuerza que realiza la mariposa presionando sobre las paredes de su envoltura para poder
desplegar las alas, lo tiene que hacer con su propio esfuerzo para poder irrigar esas alas con su
sangre. He oido decir que si alguien intenta ayudar a la mariposa para que salga de la crisalida,
el animalito no estara capacitado para volar y terminard muriendo. Es precisamente el esforzado
acto de ruptura de la crisalida la que permite a la mariposa desplegarse plenamente para entrar
en su nueva forma de vida.

He tenido ocasidn de ver los buenos resultados que se obtienen con la rapida soltura de la
columna durante el parto. Sostuve las manos de una de mis estudiantes en esta posicidon
mientras daba a luz, de modo que ella pudiera usar la fluidez de mi apoyo para poder alargar su
columna y permitir, de ese modo, que el bebé naciera sin esfuerzo.

Descanso



Deje que los huesos se expandan sobre el suelo del mismo modo que un tejido blando se
disuelve en una sustancia fluida. Sin duda podra apreciar cémo la relajacion se hace mas
profunda con cada respiracidon, y cdmo la mente también se relaja sin dejar por ello de
mantenerse alerta. Mientras usted estd descansando observe los cambios que se han ido
produciendo en su sensacién de gravedad corporal desde que empezd el ejercicio. Concluir la
practica sin haber descansado lo suficiente para que el sistema se haya podido adecuar a un
nuevo orden —es decir, que la estructura se haya autoorganizado para funcionar integrada con
el nuevo espacio que usted ha creado y descubierto—, seria algo parecido a preparar una tierra,
sembrar en ella las semillas y abandonarla antes de que llegara la cosecha. Habria perdido lo
ganado demasiado rapidamente, antes de acceder a una nueva integracion.

Por este motivo es tan necesario y eficaz practicar la meditacién somatica antes de dormir, ya
que de este modo se podra descansar de forma natural durante el resto de la noche. No
obstante, incluso por la mafana usted puede emplear ese momento antes de abandonar la
cama para ampliar su presencia, para recibir amorosamente lo infinito, embebiéndose en él,
de manera que cuando se levante para iniciar la jornada lo pueda hacer con la energia
debidamente alineada con su anhelo mas profundo... vivir en el amor, en plena conjuncién con
lo creativo y lo compasivo, y fortalecido por su participacion en todo cuanto es.

Exploracidn de la referencia gravitatoria

Advierta ahora la diferencia existente desde la primera vez que se dio cuenta de lo que
significaba su cuerpo echado en la cama o sobre el suelo. Es posible que le parezca que algunas
partes de su cuerpo estan mas alargadas que antes, o que tienen una forma diferente. Ademas,
advierta también los espacios existentes. ¢ Hay alguna diferencia de espacio corporal debajo de
su cuello o en la parte inferior de su espalda? éDebajo de las piernas? Note cdmo se distribuye
ahora el peso de su cuerpo sobre el suelo, si es mas pesado o, por el contrario mas ligero. Quizas
también esto haya experimentado un cambio desde la Ultima vez que repard en ello.

Puede advertir lo que se mueve en su estructura mientras respira. ¢Hay alguna zona corporal
en la que el movimiento se vea constrefiido? Aunque no lo parezca externamente, éno percibe
intrinsecamente que existe alguna parte en la que su respiracidén parece detenida? ¢O, por el
contrario, fluye de forma plena por toda su estructura?

Perciba por un momento todo cuanto esta sintiendo. é Existe un mediador en esa experiencia?
¢Hay un observador y algo observado? ¢O, por el contrario, es el movimiento, la percepciény
el sentimiento lo que le estan iluminando conscientemente su vivencia sin que exista «alguien»
qgue lo observe?

Variaciones y otras diferenciaciones
Colocar los pies para conseguir un maximo de alargamiento

1. Cuando vaya a colocar los pies para ponerse de pie sobre la esterilla abra el espacio
existente entre los dedos, separandolos y doblandolos hacia abajo como si tuviera una
pelota bajo la planta. Ahora, y lentamente, viva la ola de su espiracién ampliando el
espacio existente entre los huesos de la parte lateral del pie. Resista la tentacién de
apoyar el talén en el suelo antes de experimentar el espacio existente entre todos los
huesos del pie.

2. Este ejercicio se podra realizar mucho mejor si se hace sobre una esterilla o sobre el suelo,
en lugar de hacerlo en la cama, ya que la dureza del piso y de la estera le servirdan mejor
de apoyo en este ejercicio de alargamiento del pie. Advierta que cuando procede al
alargamiento de los pies se esta produciendo lo mismo en la columna y en todas las



articulaciones, especialmente en la del tobillo, la rodilla y la cadera. Es mejor hacer este
ejercicio de forma secuencial, primero un pie y después el otro. Puede utilizar las manos
para apoyar el alargamiento del pie. Dado que el contraste experimentado en estos
ejercicios facilita la diferencia, es aconsejable que se compruebe el estado en que se
encuentra el pie con el que se ha trabajado comparandolo con el otro y, como todo ello
actua sobre el resto de su estructura corporal.

Es mejor utilizar la colaboracion de un compafiero que un objeto o un cabezal. En vez de utilizar
un objeto fijo para que nos sirva de elemento de resistencia para los brazos, resulta mas
conveniente la ayuda de un compafiero tumbado en posicidon opuesta a la nuestra (cabeza con
cabeza) manteniendo agarradas las manos de ambos. En este caso es conveniente practicar la
respiracion reptiliana para que queden sincronizados los sonidos de la espiracion. Esto también
le permite observar la firmeza, incluso la resistencia, de cada uno a través de los brazos.

De nuevo insistimos: No se esfuerce. Si le resulta incdmodo dejar que los brazos descansen
sobre el suelo (ya se trate de la cama o de una esterilla), o si los brazos no pueden tocar el suelo,
coloque una almohada bajo los hombros para que le sirva de apoyo. Es importante no dejar que
los brazos cuelguen o se sientan incomodos.

Variantes: En solitario sin punto de resistencia



En solitario, sin punto de resistencia, una pierna cada vez.

Usted puede realizar el mismo ejercicio sin ningln punto de apoyo. No obstante, en este caso
le sugiero que levante las piernas de forma alterna.

Otras modificaciones: Abriendo mas portales

Si se siente dispuesto para afiadir mas modificaciones posturales, seria conveniente que
percibiera el movimiento del peritoneo.

En cuanto inicie la espiracidn desde su diafragma pélvico, empiece a vaciar la respiracion desde
los rifiones. Sentira una mayor libertad en las costillas, como si flotaran hacia el sacro. Esto, a su
vez, libera cualquier tensién que pueda haber constrefiido el movimiento de las vértebras, de
modo que puede llevar a cabo mas libremente el alargamiento. Con esta sensacion adicional de
libertad podra maximizar el alargamiento de la columna y el apoyo que sienta llegarle del

suelo, especialmente a través de la parte inferior de la espalda. Esta zona corporal se volvera
tan fluida que la sentird como una piscina de agua. A medida que continte relajando cualquier
tensién que pueda surgir, esa piscina se hard cada vez mas profunda. Y cuando aprenda a iniciar



el movimiento desde su diafragma y sus huesos, la parte inferior de la espalda seguira en esa
poza acuatica, incluso cuando usted se mueva o extienda las piernas.

Ejercicio de postura cambiante con una pelota

Establecimiento

Puede realizar este ejercicio en la cama, o en cualquier otro momento durante el dia, colocando
una esterilla de yoga sobre el suelo. Dado que, para este ejercicio, no es imprescindible poner
en el suelo un elemento que no se deslice, utilice cualquier otro elemento que preserve su
espalda de la frialdad del piso.

Con este ejercicio se pretende establecer una desorganizacién de su estructura existente, a
nivel de los tejidos, y permitir con ello una reorganizacidn que integre un mayor espacio en su
estructura fisica. La postura cambiante necesita disolver la identificacion con el «cuerpo
objeto» y establecer una fijacion con el sentido del yo.

Accesorios

1. Solamente es necesaria una pequefia pelota (no mayor que una pelota de tenis) o
cualquier otro tipo de pelota de tamafio parecido, que puede comprar en una tienda de
deportes.

2. Dos almohadas para las posiciones laterales, en el caso de que necesite tener una
debajo de la cabeza cuando se encuentra en posicion supina.

Precauciones

Cuando coloque por primera vez la pelota bajo el cuerpo es posible que sienta alguna molestia,
particularmente por la presidon que hace ese objeto sobre su estructura fisica. Esta presién
puede verse exacerbada, y llamar su atencion, si existe algun tipo de tension en su cuerpo. No
seria bueno que usted se limitase simplemente a «tolerar» esa incomodidad. De hecho, podria
resultar contraproducente que empezase a contraerse para protegerse de tal molestia. Por el
contrario, debe mantener su atencidon en sentirse relajado a pesar de la incomodidad, sin
limitarse a soportarla «para ver qué pasa».

Naturalmente debe responsabilizarse (como con cualquier otro tipo de ejercicio) de su propia
seguridad y bienestar. Es probable que pueda sentir una diferente respuesta proprioceptiva
debido a la presidn de la pelota, incluso cuando esta se halla situada en el mismo sitio.
Solamente usted puede saber, a través de su propia percepcion, cudl es el nivel de la calidad de
su sensacion que puede serle Util para ampliar su presencia, transformando la presion que
siente en su cuerpo en una mayor sensacion de libertad y vitalidad. Si en un principio no «se
siente bien» en ese estado de apertura y relajacion, mueva la posicidn de la pelota, descanse y
busque otra posicion que le haga sentirse mejor en ese momento de soltarse con la respiracion.
No intente nunca esforzarse en soportar la molestia a toda costa. Tal vez sea conveniente revisar
sus presupuestos..., pues muchos de nosotros nos sentimos condicionados en nuestra sociedad



por la creencia de que hay que sufrir si se quiere conseguir algo; cosa que no sirve en absoluto
en este tipo de ejercicios.

No coloque la pelota inmediatamente bajo los tejidos blandos de la garganta, o justo bajo una
zona previamente lastimada. Por el contrario, puede utilizar la pelota en cualquier otra parte de
su cuerpo que no le produzca molestia, ya que el alivio conseguido es general y no estd
localizado.

Beba agua antes de empezar el ejercicio; y recuerde que ha de seguir bebiendo, porque tan
pronto como se vayan abriendo los espacios corporales, el agua realizara un efecto hidratante
en aquellos tejidos que mas lo requieran. Proporcidneles, pues, toda la cantidad de liquido que
necesiten.

Instrucciones generales

Voy a proporcionarle una secuencia de colocaciones de la pelota pensadas para facilitarle los
ejercicios, teniendo en cuenta que la presion ejercida por la pelota incrementa por lo general
la intensidad de la informacién que recibimos de toda la estructura corporal. A medida que
se vaya familiarizando con los ejercicios, siéntase libre para escoger aquellas zonas corporales
en las que podria situar la pelota para sentirse mejor. También puede seguir la secuencia que
yo le propongo, anadiendo otras posiciones que puedan resultarle convenientes.

En cada posicidn seleccionada coloque la pelota entre su cuerpo y la postura escogida, sin
preocuparse por hacerla rodar fuera de la esterilla, o bien colocando la pelota de forma que
rueda suavemente. Una de las ventajas que proporciona la utilizacién de una esterilla de yoga
es que su textura reduce los movimientos de la pelota.

Colocacion de la pelota

Inicie y concluya cada secuencia observando la consulta de la gravedad

Antes de que cambie de lado o pase a hacer otro ejercicio, realice una observacién del estado
de su gravedad corporal, prestando una atencion especial a las diferencias observadas entre
ambos costados. Como ya le he indicado en otras ocasiones, observe los cambios
experimentados a lo largo del ejercicio. Lea, por favor, todas las instrucciones antes de iniciar
cualquier ejercicio, porque ellas le proporcionaran una informacidn muy valiosa para la
realizacion de su Aprendizaje Somatico, tanto si las sigue a través de una cinta o de un video.



Con el apoyo de estas herramientas le serd posible acceder a una relajacién mas profunda en
los ejercicios, y disfrutar al ser guiado de una forma cémoda y suave.

Imaginese que la pelota es un elemento muy querido para usted. En lugar de resistirse a su
contacto, vea cuanto le puede ayudar a la hora de disolver sus rigideces en algo mucho mas sutil
y liquido, algo parecido a lo que le sucede a un bloque de mantequilla expuesto al sol. Deje que
su respiracion vaya cambiando de forma, abriéndose en torno a la pelota, en lugar de sentirse
enfrentado a ella. Invite a su pelota a que se deje absorber también por el liquido esencial en el
que usted se estad convirtiendo. Con cada respiracién, vaya disolviendo mas su estructura y
sintiéndose como si fuera absorbido por ese liquido. Finalmente, tanto usted como la pelota
desapareceran en la matriz fluida de la Tierra.

Percepcion no local

Si siente algun tipo de presidn en el punto en que su cuerpo contacta con la pelota, trate de
relajarse y crear un espacio en ese punto, como si usted estuviera arrojando una piedra a un
estanque. En ese instante, las aguas se mueven para absorber el peso y la forma del objeto
arrojado, como si la gravedad de la piedra quedase absorbida en la profundidad de las aguas.
En determinado momento las ondas del movimiento se fijaran suavemente, en cuanto la
estructura corporal absorba por completo el objeto en cuestién. Es un movimiento mucho mas
rapido que lo que sucederia en un contacto normal.

La estructura del objeto, que ordinariamente se siente como algo relativamente sélido o fijo, le
parecera un simple movimiento.

Tal vez empiece a sentir como una pulsacidn, quizas el ritmo cardiaco; y a medida que se vuelva
mas fluido, pueden revelarse pulsaciones mas sutiles (viscerales, cerebroespinales, etc. que no
es necesario que las identifique). A medida que sienta la pulsacion, esta puede cambiar de
forma, de duracién o de intensidad, llegando a un punto de calma). La sustancia matriz de sus
tejidos puede cambiar de textura y de sustancia... despolimerizandose, etc. Como afirma James
Oschman en su trabajo: «La matriz viviente, o sustancia base, de la que estdn compuestos en
principio todos los cuerpos, es una estructura labil capaz de realizar todas las actividades que
constituyen la vida».

La razén por la cual realizamos estos ejercicios no es la de «arreglar algo», sino mas bien la de
actualizar el presente liberdndolo de programaciones arcaicas, despertando al hecho de
extender nuestra presencia a una incorporacion fluida de conciencia ilimitada.

Secuencia uno: Torso superior, brazo y cabeza

Tumbese de espalda (posicidn supina) con las piernas dobladas y los pies rectos sobre el
suelo; puede apoyar las rodillas sobre un cojin o una manta enrollada, de modo que la parte

inferior de la espalda descanse sobre el suelo. Posicidn de la pelota

1. Bajo la mitad del craneo.



2. Bajo el hueso occipital en la base del craneo.
3. Entre el vértice de la escapula derechay la

columna vertebral.

1 2 3

Emplazamiento de la pelota, secuencia uno.

Secuencia dos: Pelvis y pierna

Tumbese en posicidn supina (sobre la espalda) con las piernas extendidas. Si esta meditacion se
realiza directamente después de una rapida relajacion

espinal, es posible que la parte inferior de su espalda se sienta muy cdmoda en esta posicion,
incluso con las piernas extendidas. Si no se sintiera comodamente puede doblar las rodillas,
siempre con los pies rectos sobre el suelo, o haciendo descansar las rodillas sobre un cojin
o una manta enrollada, de forma que la parte inferior de la espalda descanse sobre el suelo.

Posicidn de la pelota

1. Enla mitad del mudsculo de la nalga izquierda.

2. Enla mitad de su fémur izquierdo, a pocos centimetros de la
rodilla.

3. Enla mitad de su pierna izquierda, entre la tibia y el peroné,

a pocos centimetros de su rodilla.

Emplazamiento de la pelota, secuencia dos.



Secuencia tres: Tdorax, hombro y cadera

Ahora tumbese de lado: Coloque un cojin para mantener la cabeza y la zona del cuello apoyadas
de forma paralela al suelo. Doble la parte inferior del brazo de forma que la mano descanse
comodamente sobre el borde del cojin, y deje descansar el otro brazo sobre las costillas y la
cadera. Si le resulta mas confortable, puede realizar las dos secuencias siguientes en la cama. Si
prefiere hacerlas sobre el suelo aseglrese de que la superficie sea lo suficientemente blanda (lo
mejor sera colocar la esterilla sobre una alfombra, que sobre el suelo duro). Escoja el lado que
necesite en principio una mayor atencion, y después cambie de lado. A medida que vaya
haciendo el ejercicio en los dias siguientes, escoja el lado por el que quiera iniciar el ejercicio.

Posicidn de la pelota

1. En el medio del hueso de la cadera; coloque un cojin o almohada entre sus dos rodillas
dobladas.

2. En el medio del térax.

3. Enel medio del muslo, con la parte baja de la pierna extendida y la otra pierna doblada;
puede colocar un cojin o bola entre la rodilla y el suelo.

Emplazamiento de la pelota, secuencia tres.

Secuencia cuatro: Apertura del corazén vy la pelvis

Tumbese en posicidn prona. Esta postura («descansando sobre el estdmago», o cara abajo)
puede resultar problematica para aquellas personas que tienen problemas en el cuello. Por
este o por cualquier otro motivo, si le resulta incdmodo este ejercicio, no lo haga. Por lo
general, el estar tumbado sobre el vientre le producird la menor comprensién del cuello
cuando gire la cabeza hacia un lado, mirando la palma de la mano del otro brazo que descansa
a su costado. Gire la cabeza hacia el lado que le resulte mas cémodo.

1. Entre el hueso del cuello, el hombro y las costillas, al lado opuesto al que estd mirando.
2. Entre las costillas, justo por encima del centro del esternén
3. Entre el pubis y los huesos de la cadera.

Vaya colocando la pelota hasta el lugar en el que sienta que lo necesita mas...



Emplazamiento de la pelota, secuencia cuatro.

Consecuencias: Apertura del didlogo entre las zonas cortical y subcortical del sistema nervioso

Aungque al principio no sienta incomodidad alguna, puede suceder que el lado que no ha sido
trabajado con la pelota empiece a «sentir cierta ansia» por la apertura que ahora se ha
conseguido en el otro lado. Aunque puede mover la pelota de un lado

al otro, también puede resultarle interesante moverla alternativamente a distintas posiciones.
Esto permite que el «otro» lado aprenda del que ha recibido directamente los beneficios del
movimiento, mientras usted sigue descansando entre ambas posturas. A veces tal vez sienta la
necesidad de mantener la pelota en un lado, hasta que toda la zona se reorganiza en torno al
punto en el que ha estado moviéndose la pelota... Por ejemplo, cuando usted tiene la pelota
entre la tibia y el peroné, quizas sienta el deseo de llevarla hasta el fémur, manteniendo la
pelota en esa misma pierna hasta que toda ella se libere.

Después, mientras sigue descansando, percibira de forma directa la relajaciéon de la parte
trabajada con la pelota (debido a que se produce una especie de informacién sensorial entre
ambas zonas). Deje que la «otra parte» se apropie del beneficio obtenido en la parte trabajada.
También es posible trabajar ambas partes al mismo tiempo (como se hace cuando se practica
con un rodillo casero). No obstante, y aunque se pueda hacer de esa manera, creo que sera
mas valido realizarlo de forma alternativa, para poder apreciar mejor el efecto conseguido en
la parte trabajada y diferenciarla de la que todavia no lo ha sido.

Conexién intrinseca entre la cabeza y la extremidades

Aunque la «otra parte» se haya visto también conectada, es posible sentir —a diferencia del
lado en el que se ha trabajado con la pelota— como si las extremidades se sintieran conectadas
de una forma diferente; por ejemplo, un brazo se siente unido al hombro de un modo poco
intenso (como se aprecia en las articulaciones, un tanto dislocadas de una mufieca), a diferencia
de la otra parte, en la que la extremidad se siente intensamente conectada y llena de la misma
fluidez, como la que puede existir entre un rio principal y su afluente.

Lucidez

Somos mucho mas propensos a gozar de un estado de lucidez cuando nos acostamos con la
intencién de vivir, durante el suefio, reconociéndonos como el sofiador, en lugar de
identificarnos con cualquier personaje que haya podido surgir durante el suefio. Del mismo
modo, es mucho mads probable que nos despertemos por la mafiana conscientes de quienes
somos en realidad —una conciencia infinita— cuando nos hemos dormido con esa intencion
clarificadora.

He pedido a muchos de mis estudiantes que presten especial atencién a esos primeros
momentos del despertar, y muy frecuentemente me han respondido que, incluso cuando



padecen normalmente patologias crénicas, ya sean dolores, zumbidos, depresion o ansiedad,
no sienten dichas molestias al despertarse. Es posible que esta liberacién de los dolores crénicos
dure tan solo unos cuantos segundos, hasta que vuelven a reincorporar el estado de sus historias
personalesy se reintegran otra vez a los problemas y limitaciones que viven durante el dia. Pero
aunque ese estado de liberacion de sus padecimientos sea momentaneo y efimero, constituye
una demostracion de que esas condiciones patoldgicas que viven habitualmente no son algo fijo
e inmodificable.

Este tipo de ejercicio nos ayuda a relajarnos y a liberarnos de la identificacidn que vivimos con
ese nivel de imagen que creemos ser en realidad. Como sucede cuando construimos castillos de
arena en la orilla del mar, quedamos presos de ese sentimiento de necesidad de protegernos,
de defendernos y de mantener esa imagen/objeto con la que nos identificamos para sobrevivir.
De ese modo lo que estamos haciendo es reaccionando ante ese miedo, activando el sistema
nervioso simpatico.

Cuando, por el contrario, rompemos esa identificacion nos volvemos tan libres como el mismo
océano. Nada nos afecta. Ya no seguimos gastando nuestra energia en proteger, defender o
mantener una imagen de nosotros mismos. Sin ese desgaste crénico poseemos la energia
necesaria para seguir despiertos. La llama de la conciencia puede seguir viva.

Recomiendo encarecidamente este ejercicio a la hora de dormirse, puesto que se trata de unos
momentos cruciales para ampliar la presencia y cambiar nuestro estado de conciencia, tanto al
guedarnos dormidos como al despertarnos por la mafiana Y dado que es posible mantenerse
lucidos en ambos momentos, le invito a que sea consciente tanto cuando se encuentra dormido
en el suefio nocturno, como cuando vive despierto en un mundo de apariencias.

Nota: Antes de dormirse lea el principio de la seccidn de los ejercicios matinales, a fin de iniciar
ya en la cama el despertar de la mafana siguiente.

Ejercicios matinales antes de levantarse

La brisa del amanecer tiene secretos que contarte. No vuelvas a dormirte. Has de preguntarte
lo que realmente quieres. No vuelvas a dormirte. La gente atraviesa una y otra vez el umbral
de la puerta en el que se tocan los dos mundos. La puerta es amplia y estd abierta. No vuelvas
a dormirte.

Jalaluddin Rumi

Meditacion somatica del suefio: Una deliciosa transicion del dormir a la lucidez del despertar

Existen multiples ejercicios que instruyen cémo tener una ensofiacion lucida durante el suefio
nocturno. Carlos Castaneda, por ejemplo, sugiere mirarse las manos y preguntarse si uno estd
sofiando. Esta Meditacién Somatica del Suefio proporciona un estado de lucidez del despertar
consciente. Cuando me doy cuenta de que soy un soflador que suefa el suefio de la apariencia,
puedo participar de una forma creativa en el hecho de descubrir la realidad en la que vivo.



Evidentemente, y siempre que sea posible, la mejor manera de despertarse es haciéndolo
voluntariamente (por medio de la autorregulacién organica), en lugar de verse obligado a ello
por una imposicién externa. Incluso cuando tenga que levantarse con urgencia, debido a una
alarma que pueda producirse, lo mejor sera que se abra al nuevo dia sin apresuramientos ni
agobios.

Movimiento orgdnico en la Meditacion Somdtica del Suefio

El simple hecho de quedarse unos minutos serenamente, disfrutando de este estado de
transicion del sueiio al despertar, repercutira en su actitud a lo largo de la jornada que ahora se
inicia. La brisa del amanecer tiene secretos que contarle.

Permitase, pues, prolongar en lo posible esta actitud de experiencia a un nivel de silencio,
dejando que el discurso de la mente vaya inicidndose progresivamente, pero sin perder la
conexién con lo que ha estado sucediendo en las profundidades de su inteligencia somatica. De
este modo, cuando se levante de la cama, su mente mas superficial se mostrara congruente con
ese nivel de silencio que acaba de experimentar. Tanto la zona superficial como las
profundidades de su mente se sentirdn reconciliadas al momento. Ha empezado el dia, y sigue
manteniendo su intimidad. Semejante actitud se halla en profundo contraste con lo que le



sucede a la mayor parte de la gente a la hora del levantarse. Como bien describia James Joyce
estos instantes en uno de sus personajes: «viviendo a cierta distancia de su cuerpo».

Instrucciones

Cuando ya se encuentre despierto, dispuesto para iniciar los movimientos que se requiera
hacer, hagalos despaciosamente partiendo siempre del interior. No considere esto como un
ejercicio gimndstico mas de estiramiento. Recuerde lo que hace un gato al despertarse en el
alféizar de la ventana, moviendo con cierta deleitacién sus musculos... tanteando el terreno...
observandolo. sintiendo como ha de moverse. hasta el momento en que da un salto, sin
esforzarse lo mas minimo, «hambriento por saludar la mafiana». A medida que usted comience
a caminar y va ampliando su presencia, advierta también el delicado lazo que une sus raices con
el suelo y los zarcillos luminosos que van creciendo en usted, estimulando y espabilando su
tejido corporal. Célmese de la sensacién del «xamado», de ese toque delicioso que experimenta
a través de su respiracién y de todo su ser.

Conceda igual valor a la fase yang del movimiento, la extensién que este requiere, que a la fase
yin, la liberacién y disolucidn del mismo. No trate de continuar en un estado de laxitud. Es como
el despertar a la pulsacién de las mareas que nutrian a nuestros primordiales antepasados, y
que se refleja en nuestra propia respiracioén... con cada inspiracion disolvemos la forma, y con
cada espiracion la desplegamos y la proyectamos. Y puesto que la totalidad solamente puede
plegarse en si misma, también usted se estd plegando simultaneamente en la totalidad
indiferenciada, renovando el orden explicito (el reino de la forma) y el orden implicito (el reino
de la totalidad indiferenciada). Esto es a lo que el reciente y eminente tedrico fisico, David Bohm,
se referia como «holomovimiento», mediante el cual la totalidad se renueva a si misma.

Tal vez estas instrucciones no le resulten lo suficientemente especificas. Lo que puedo sugerirle
es que siga siempre su propio anhelo y deseo muscular. Esto constituye una invitacion para que
vaya hasta el mismo borde de su certeza y logre encontrarse con lo desconocido viviendo en la
ambigliedad, y descubriendo al mismo tiempo cdmo lo desconocido le estd hablando.

Variacion

Trate de que esta meditacidn somatica del suefio la pueda hacer también en otras posiciones,
como de pie, sentado en el suelo o en una silla, apoyado contra una pared o contra la espalda
de su pareja, etc.

Ventajas

Una de las grandes ventajas que poseen los ejercicios del acostarse y de la mafiana es que
necesitan pocos minutos para su realizacion, ya sea antes de dormirse o de levantarse; y con
ellos se modifica toda la cualidad de su suefio nocturno, al tiempo que amplia su vitalidad y su
presencia a lo largo de todo el dia. Para muchas personas que duermen de forma inquieta o
gue se despiertan con tensiones en diferentes partes del cuerpo, estos ejercicios del acostarse
no solo le ayudaran a conseguir un descanso mas profundo, sino que le permitiran despertarse
de forma mds relajada, alerta y renovada. Para quienes tienen problemas en la parte inferior



de la espalda estas practicas les permitirdn descansar de nuevo sobre la espalda, aunque yo les
recomendaria que no empiecen por dormir panza arriba (véanse notas sobre las posturas de
dormir 7). Teniendo en cuenta que usted va a estar relativamente tranquilo durante al menos
ocho horas, el suefio representa un punto muy importante, al que prestar una atencién, por
pequefia que sea, servira para mejorar su bienestar.

Algunos beneficios que podra experimentar:

* Relajacion del sistema simpatico, retornando a una forma de funcionamiento del
parasimpatico.

* Reduccidn de su nivel tonico (descanso) de contraccidn.
* Mejoria de la distribucién y de la homogeneidad de su peso corporal.
* Incremento de la circulacién de todos los sistemas fluidos.

* Incremento de la vitalidad, la movilidad y la motilidad de sus 6rganos.

Antes de dormir o de levantarse de la cama

Teniendo en cuenta que tanto su ensofiacion nocturna como la diurna se vuelven
notoriamente mas lucidas, unos escasos minutos dedicados a unas anotaciones reflexivas
pueden ser muy Utiles para profundizar en «el didlogo con uno mismo», y afianzar su intencién
de vivir en el presente. Le aconsejo que tenga papel y lapiz en su mesilla de noche para poder
hacer esas anotaciones.

Al levantarse de la cama

Antes de levantarse, le recomiendo que se tome un momento para hacer una revision del estado
de su columna y de la consulta gravitatoria que le proporcionaron los ejercicios realizados la
vispera.

Una vez que se sienta plenamente despierto, haciendo esa respiracion que abre su ser al infinito,
sintiendo cémo fluye su circulacidn, y cémo todo su ser se relaciona plenamente con el suelo 'y
con el entorno que lo rodea, salga del lecho con un leve movimiento giratorio para sentarse en
la cama. Apoye firmemente los pies en el suelo. Péngase en pie dejando que la gravedad fije el
peso de su cuerpo al suelo, extienda firmemente las rodillas y afiance el sacro. Sienta como el
peso de su cuerpo se asienta en el suelo firmemente y no se deje tentar por movimientos
rapidos. Deje que la gravedad haga su trabajo. Esta sensacion permitira que el ser fluido que es
usted se alce como se elevaria una onda. No necesita convertir su cuerpo en ese objeto que ya
desea moverse de forma mecanica. Después, tras ir al cuarto de bafo y beberse un vaso de agua
0 una taza de té, continue viviendo esa interrelacidn que mantiene con el suelo, en lugar de
moverse como un mero objeto que se desplaza espacialmente. Le sugiero que se lave ojos y
orificios nasales, cepille los dientes y se vista un tipo de ropa cdmoda (preferiblemente de fibra
natural) para hacer sus ejercicios matinales.



No le aconsejo que se ponga inmediatamente a revisar su correo electrdnico, o a hacer
cualquier otra tarea diaria sin, al menos, dedicar unos quince minutos a sus ejercicios
matinales. Encuentro que es magnifico levantarse lo suficientemente temprano para poder
disfrutar en solitario de estos momentos sagrados. Incluso en mi calidad de padre o madre,
esos veinte minutos que me concedo, y que he tenido que restar a mi tiempo de suefio, son
suficientes para establecer toda una diferencia en la relacidn con lo que aportard el dia, incluso
con la misma relacién que se pueda tener con los propios hijos. Por lo general, esos veinte
minutos dedicados a los ejercicios compensaran con creces esos minutos restados al suefio.

Consecuencias
Curacién de heridas

El trabajo de Nora y James Oschmar sobre la matriz viviente ha constituido una notable
contribucidn a la hora de comprender el proceso de sanacidn y regeneracion. Escriben lo
siguiente:

Los microtubulos no son los Unicos componentes de los tejidos blandos capaces de almacenar
informacidn. Un fisidlogo muy afamado ha descrito cémo los registros de las formas en las que
el cuerpo ha sido utilizado (o mal utilizado) se ven incorporados a la estructura del tejido
conjuntivo. En su famosa obra The Life of Mammals, J. Z. Young expone elocuentemente la
plasticidad del tejido conjuntivo y de su capacidad para almacenar informacién.

Young establece que la estructura de cualquier tejido depende tanto de cdmo se desarrolle,
como de las fuerzas que se ejercen sobre él por parte de otros tejidos y también por el entorno.
El colageno se deposita a lo largo de las lineas de tensidon en los tejidos conjuntivos, tales como
las aponeurosis, los tendones, huesos, ligamentos y cartilagos.

Paul Weiss estudid cultivos de tejidos y heridas curadas, y documenté este fenédmeno que
describe Young. La cicatrizacion de las heridas comienza con la formacion de un coagulo que
contiene filamentos de fibrina. Al principio se orientan al azar. A medida que el coagulo se
disuelve las fibras que no estan bajo tension se disuelven primero, dejando tras ellas una red de
fibras de fibrina ya organizadas. Los fibroblastos se introducen en esta red orientandose a lo
largo de las fibras y depositando colageno, principalmente en las lineas de tensidn. Cualesquiera
fibras de coldgeno que no se hayan orientado a lo largo de las lineas de tensidn son extirpadas
por un proceso similar al reajuste que tiene lugar en el coagulo. El resultado de todo este
proceso es un tejido compuesto de fibras orientadas en la direccién adecuada a las fuerzas
tensionales producidas por movimientos normales.

Terapeutas de muchas especialidades saben que es beneficioso reajustar lo antes posible el uso
normal del cuerpo tras sufrir una herida. El movimiento normal ayuda a una deposicién natural
del colageno. En los tejidos inmovilizados las fibras organizadas de forma aleatoria persisten, y
los musculos inmovilizados se pegan unos a otros, especialmente cuando se han visto dafados
o se ha producido una cicatriz. James Cyriax habla de la formacidn de adhesiones, e Ida Rolf
llama a este proceso «pegamento». Ambos términos describen una red aleatoria de conexiones
que se forman entre los depdsitos miofasciales de los musculos adyacentes. Esta red
compromete la delicada capa de fluido lubricante que normalmente permite que los musculos
adyacentes se deslicen unos sobre otros. Cuando un musculo se contrae, tiende a arrastrar a los
musculos adyacentes, reduciendo la eficiencia muscular y la precisién del control motor.



La falta de uso, o una herida, favorecen una deposicién aleatoria de las fibras, lo que a su vez
produce capas adyacentes que se adhieren o se pegan unas a otras. Evidentemente, este
«pegamento» tiene un propdsito bioldgico: dado que los musculos se atrofian por falta de uso
tienden a pegarse unos a otros formando una especie de «muleta» para estabilizar y

En los primeros tiempos de la historia de la Humanidad, cuando la supervivencia era lo
prioritario para el ser humano, la capacidad del cuerpo para moverse rapidamente formaba un
tipo de rdpidas adhesiones musculares que resultaban imprescindibles para no ser victima de
los animales depredadores. Actualmente podemos permitirnos el lujo de que nuestros tejidos
tengan un proceso mas lento de curacién que permita una completa renovacién de los mismos
y que, finalmente, recuperen toda su capacidad de movilidad. Los tejidos cicatrizados pierden
la elasticidad que tiene un tejido sano; algo parecido a lo que sucede con un calcetin que haya
sido remendado. Esto conlleva también una nueva complicacidn: la que estos tejidos irregulares
son propensos a constituir una fuente constante de inflamaciones. Tanto la inflamacién como
la pérdida de elasticidad incrementan las probabilidades de futuros dafios en esa zona.

Asi pues, el no recargar los tejidos dafiados con pesos inadecuados o manosearlos
inadecuadamente durante las primeras veinticuatro o cuarenta y ocho horas impedira la
formacién de tejidos cicatrizantes, permitiendo al mismo tiempo la creacidn de nuevas células
sanas que reemplazardn los tejidos dafiados.

Segun James y Nora Oschman, las propiedades biofisicas de la matriz viviente pueden explicar
una serie de fendmenos que se ignoraban en el pasado: el aprendizaje, la memoria, la
concienciacién, la unidad de la estructura y su funcién:

La estructura de los tejidos conjuntivos es, por tanto, un archivo de recuerdos de las fuerzas que
se le han impuesto al organismo. Este archivo histdrico tiene dos componentes. La parte
genética recapitula la historia de cdmo nuestros antepasados se pudieron adaptar con éxito al
campo gravitatorio de la Tierra. El componente adquirido es un archivo de las elecciones,
habitos y traumas que hemos vivido a lo largo de nuestra vida. Las fibras de coldgeno se orientan
de un modo que les permita soportar mejor futuras tensiones, asumiendo que el organismo
continuara los mismos patrones de movimiento o desuso.

Es una creencia ampliamente extendida que los fendmenos descritos por Young no se reducen
a la curacién de heridas... El reajuste de la deposicidn del colageno tiene lugar en todas las
porciones de la matriz viviente de forma permanente. Dicho reajuste es el método basico
mediante el cual la estructura corporal se adapta a las cargas que se le imponen y a las formas
en que se utiliza al cuerpo (véase el articulo de Oschman sobre cémo el cuerpo mantiene su
forma) Young afirma que los recuerdos se almacenan no solamente en la red del coldgeno, sino
también en las fibras eldsticas e, incluso, en las diferentes células halladas en los tejidos
conjuntivos: los histocitos, fibroblastos, osteoblastos, células plasmaticas, grasas, etc.

La teoria de Young de la memoria de los tejidos conjuntivos y de las células proporciona una
base fisiolégica que explica la manera por la que el estrés de la vida diaria, las heridas,
enfermedades, patrones musculares, actitudes emocionales y movimientos repetidamente
desequilibrados pueden influir en la forma del cuerpo. También explica algunos de los
dramaticos efectos de las diferentes terapias del movimiento. Se tiene la impresion de que cada
movimiento corporal queda grabado en la matriz viviente. Los movimientos repetidos o
habituales conforman una arquitectura particular del tejido conjuntivo. Cualquier cambio en los
habitos, por pequeiio que sea, alterara esa arquitectura.



La intuicién y la sensibilidad han conducidos a una serie de métodos practicos para interactuar
con antiguos y fundamentales sistemas de comunicacién del cuerpo. Dichos sistemas de
comunicacion integran y unifican estructuras y funciones. La integridad de estos sistemas es
profundamente importante a la hora de curar todo tipo de lesiones.

Oschman proporciona un modelo coherente para comprender cémo el Aprendizaje Somatico y
el trabajo corporal pueden establecer lineas de comunicacion, clarificar las toxinas acumuladas,
restaurar la flexibilidad y reducir el dolor, al mismo tiempo que resuelven traumas emocionales
y fisicos:

La biofisica estd progresando actualmente de forma rapida debido a una perspectiva de
globalizacion de sistemas. La investigacion de unidades fundamentales se ha visto reemplazada
por el estudio de la red de relaciones existentes entre las diversas partes del todo. La continua
matriz viviente, que se extiende por todo el organismo, es el contexto para la red de relaciones
que ahora se encuentran bajo investigacion. La matriz viviente no tiene una unidad
fundamental, ni un aspecto central, ni una parte que sea mas fundamental y bdsica. La
integridad de toda la red depende de la actividad de todos los componentes; y todos los
componentes estan gobernados por las relaciones que mantienen con el todo 8. De este modo
el mundo se aparece como un complicado tejido de acontecimientos, en el cual las
conexiones de diferente clase se alternan, se solapan o combinan y, de este modo, determinan
la textura del todo.

Werner Heisenberg, 1958

Historia de Joan: Mayor amor al baile sin dolor

Me encanta bailar. Soy la primera que sale a la pista, y la ultima que la abandona. Durante
bastantes afos padeci un problema de rodilla que no me acababa de pasar. Intenté una serie
de terapias corporales, aflos de acupuntura, quiropracticos, sofiaciones espirituales,
suplementos vitaminicos, y cualquier cosa que me surgiera. Pero nada funciond. Tuve que llevar
una abrazadera de neopreno en la rodilla, y cuando me iba a bailar me sentia después
completamente paralizada durante dias. incluso semanas. Después descubri el Aprendizaje
Somatico, y tras la primera sesién empecé a sentir cierto alivio. Al cabo de una serie de sesiones
adverti que mi problema de rodilla habia desaparecido por completo. Mi postura corporal se
realined de forma llamativa, y mi cabeza volvié a descansar recta sobre el cuello, en lugar de
estar echada hacia adelante. Y. ademas, estos ejercicios son increiblemente sencillos.

La préctica de estos ejercicios desarrolla la confianza en el cuerpo de que él sabe lo que tiene
gue hacer, y le invita a reorganizarse para que pueda adoptar un estado de comodidad, de
equilibrio y de adecuado funcionamiento. Las manipulaciones que se llevan a cabo en el taller
se complementan con los ejercicios que se hacen en casa, lo que le sirve al paciente para que
integre, mantenga y amplie los beneficios conseguidos en la sesidon de trabajo. No dejo de
sentirme maravillada al comprobar los cambios que siguen produciéndose en mi cuerpo, pues
este trabajo me invita a disfrutar de un mayor espacio, de mayor comodidad, movimiento y
estabilidad corporal interior. Me siento eternamente agradecida. iTe veré en la pista de baile!

Historia de Katrama: Crear espacio y transformar la estructura

Katrama fue contratada como videocamardgrafa para que filmara un seminario de tres dias de
Aprendizaje Somatico. Se quedd profundamente sorprendida al comprobar las



transformaciones que observd en su propio cuerpo mientras realizaba su trabajo. Cuando
concluyé el seminario se decidié a empezar la practica del Aprendizaje Somatico, y descubrio
gue las meditaciones resultaban valiosisimas para modificar sus patrones estructurales y sus
habituales tensiones Qué maravilloso resulté ver cdmo con los ejercicios se iba relajando toda
su estructura corporal. Jamas se habia imaginado que se pudieran producir aquellos cambios en
su cuerpo de una manera tan facil, a pesar de que habia empezado a hacer los ejercicios cuando
ya tenia sesenta y muchos afos.

Para mi fue una profunda revelacidn a nivel corporal la practica del Aprendizaje Somatico. Es un
trabajo exquisito que transforma por completo. Una de mis aficiones ha sido estudiar baile. Pero
siempre fui consciente de lo que podia y no podia hacer. El Aprendizaje Somatico me
proporciond una nueva y completa perspectiva para vivir mi cuerpo. Gracias a los ejercicios me
he dado cuenta de la capacidad que tiene mi cuerpo para alargarse. para expandirse y crear mas
espacio, sintiendo todo ello de una forma que jamas habia imaginado.

Nunca me habia imaginado, hasta que empecé a practicar el Aprendizaje Somatico, lo espaciosa
que soy dentro de mi propia estructura esquelética y muscular; y cdmo mis drganos flotan en
mi cuerpo creando como una especie de ballet coreografico cuando se unen armdnicamente.
Mi atencién cambid por completo cuando desarrollé mis capacidades proprioceptivas.

Senti sutilezas de movimiento que jamas habia experimentado. Los ejercicios le permiten a uno
viajar y navegar por el propio cuerpo desde dentro afuera; una sensacidn deliciosa y excitante.
Me siento agradecida por haber descubierto la inteligencia somatica gracias a este curso. Ha
vuelto a alinear mi estructura, proporcionandome un funcionamiento inmejorable.



Capitulo 8

Ejercicios matinales

Hoy, como todos los dias, me desperté vacio y sorprendido. No te entregues al estudio, ni te
pongas a leer... Deja que la belleza que amamos sea cuanto hagamos. Existen cientos de
maneras de postrarse y besar el suelo.

Jalaluddin Rumi

Los ejercicios de la mafiana son especialmente beneficiosos porque usted ha descansado y se
ha repuesto durante la noche, y la mente, por lo general, se halla tranquila. Lo mejor es
empezar su practica justo al levantarse, en ese momento de ligera separacidon de todas las
intrusiones, detalles y ruidos del dia. Como dice Rumi: «No te entregues al estudio ni te pongas
a leer... Deja que la belleza que amamos sea todo cuanto hagamos».

Disposicion para los ejercicios matinales

Cuando haga sus ejercicios evite todo tipo de inconvenientes. Si vive en un clima frio que
requiere calor, le recomiendo que caldee previamente la habitacién en la que va a hacer los
ejercicios. Utilice una esterilla de yoga que no se deslice, y no se tienda sobre una superficie fria.
Este tipo de ejercicios se realiza mucho mejor sobre el suelo, ya que la firmeza y rigidez de la
esterilla le ayudard a maximizar los alargamientos y el afianzamiento de los pies. Evite las
superficies blandas, como puede ser la cama, porque eso bloqueard los alargamientos y las
posturas siguientes. No obstante, siéntase libre para adoptar la postura que tienen los nifios en
la cama. Los calcetines hacen mas resbaladizos los pies y pueden impedir su correcto
movimiento; serd mejor que tenga los pies descalzos.

También necesitard una buena manta y una colchoneta (de foam, madera, o de cualquier
material resistente) de un tamafo aproximado de 4 x 6 x 12 pulgadas. En el caso de que no
dispusiera de esa colchoneta se puede utilizar una manta.

Ejercicios matinales, 20-40 minutos
Series de alargamiento

Con el término «alargamiento o estiramiento» quiero referirme a los movimientos de extension
corporal que se llevan a cabo para conseguir una buena oxigenacién de los tendones y huesos,
membranas, musculos y drganos. El alargamiento constituye la base de todo movimiento en los
ejercicios del Aprendizaje Somatico.

Las series de alargamiento representan un ejercicio de diferenciacidn; es decir, de aprender a
sentir las diferencias corporales. Zonas que parecen estar contraidas o fijas desde el exterior,



se abren a medida que usted va percibiendo los movimientos desde el interior. Su conciencia
somatica se vuelve progresivamente mas sutil a medida que se va desarrollando el proceso de
diferenciacién. El empezar con una revision del proceso de gravedad proporciona una
referencia para apreciar los cambios que se van produciendo con los ejercicios.

Revisién de la consulta gravitatoria desde una posicién supina.

En posicidon supina con las piernas extendidas, inicie la revisidon de la consulta gravitatoria

* Sienta cdmo estd tendido sobre el suelo. ¢Cémo cae el peso de su cuerpo? ¢Cdmo se
adapta su cuerpo a la posicion extendida? ¢ Qué distancia existe entre su cuerpo y el suelo?

* Tomese un momento para sentir qué zonas de su cuerpo s e mueven al respirar.

* Compruebe si se limita a revisar su cuerpo, mientras esta tendido con una percepcién
visual, o si, por el contrario, utiliza una visidon proprioceptiva para sentir desde dentro el
estado de sus tejidos.

Posicidn pélvica con ayuda de un apoyo

Doble las rodillas secuencialmente de modo que los pies se asienten en el suelo. Sienta la onda
de movimiento a lo largo de su estructura cuando levante una rodilla del suelo. Mantenga los
pies separados a la distancia de las caderas, y colocados de manera que la pantorrilla se
mantenga lo mds perpendicular posible al suelo, sin esforzarse. Ahora sienta como la onda de
apoyo se mueve a lo largo de su estructura, a medida que va bajando el pie hasta el suelo.
Cuanto mas relajado se sienta por dentro, mejor percibira el fluir del movimiento a lo largo de
toda su estructura corporal (incluso, por ejemplo, la colocacién del p®.

Otras diferenciaciones

Para conseguir una extensién maxima, alargue los pies secuencialmente, colocando los dedos
lo mds extendidos posible cuando coloque los pies sobre la esterilla. Después, mientras
experimenta la onda de su espiracion, trate de extender lentamente el espacio existente entre
los huesos de cada pie, prestando mucha atencidn a la parte lateral del pie. Trate de resistir la
tentacion de apoyarse en el talén hasta que haya logrado ampliar el espacio existente entre
todos los huesos del pie. Observe que cuando el pie se alarga, también lo hace la columna y
todas las articulaciones, especialmente el tobillo, la rodilla y la cadera. Antes de proceder al
alargamiento del segundo pie, trate de percibir la posible diferencia que haya entre ambos
lados.

Reldjese y disfrute la sensacion de algunos estiramientos en esta posicidn. Inicie la espiracién
desde la zona del diafragma pélvico, mientras se afianza en el sacro y se arraiga en el suelo con
los talones. A medida que la onda omnidireccional desciende, otra asciende a lo largo de su
columna vertebral desde la cintura y fluye hacia los brazos y la cabeza. Cuando los pulmones se



han vaciado relaje lentamente todos sus diafragmas, bebiendo el espacio ilimitado a través de
esa respiracion que hace sin esfuerzo. Disuelva cualquier tensidn existente a medida que inhala
el aire, para iniciar de nuevo con la siguiente espiracion. A medida que empieza a exhalar el aire
amplie su presencia a lo largo del espacio circundante, siguiendo las ondas de su respiracion que
van como rizandose exteriormente hasta el infinito.

Coldquese sobre el apoyo

Cuando se sienta relajado y estirado, con la siguiente exhalacidn eleve la pelvis y la espina hasta
la base del cuello (en la séptima vértebra cervical), mientras extiende el sacro para impedir que
sus vértebras se compriman. Deslice su elemento de apoyo, colocandolo entre el sacro y el
suelo, manteniendo la posicién elevada de la pelvis. Empiece a descender hacia el suelo,
vértebra a vértebra, desde la base del cuello hasta el sacro, a medida que va alargando el espacio
entre cada vértebra mientras exhala el aire lentamente. Si utiliza una manta enrollada, trate de
mantener firme el rollo evitando que se produzcan abultamientos en él. En el momento de la
espiracion sienta como su sacro y su coccix presionan sobre el rollo de la manta. Observe como
se va enraizando cada vez mds profundamente, y conecta con el suelo por medio de sus pies 'y
piernas, especialmente a través de los talones.

Cuando sienta como se eleva la zona diafragmatica con la espiracién, mantenga afianzado el
sacro y el coccix.

Cuanto mas profundamente se extienda sobre el suelo, mas profundamente sentird cémo
también crecen sus raices, cual si fuera un arbol. ¢ Puede percibir el enraizamiento de sus pies
en el suelo? ¢Hasta qué profundidad puede extender su presencia?

En el caso de que no disponga de otro apoyo, puede utilizar una manta enrollada.
Colocando los brazos por encima de la cabeza

Antes de que empiece el préximo alargamiento, ponga los brazos de forma cdmoda bajo la
cabeza. (Revise las notas del Capitulo 7 sobre la utilizacion de cojines si fuera necesario para
apoyar los brazos.) T6mese un momento para experimentar la diferencia que siente cuando se
apoya solo sobre un brazo. Coja el otro brazo que esta mas alejado, o en el que siente mayor
presion. Vierta el liquido cristalino de la matriz de sus huesos hasta el codo, como si estuviera
vertiendo los granos de un reloj de arena. Después, sienta cdmo esa matriz cristalina de sus
huesos se va derramando desde el hombro hasta la palma y los dedos de su mano, como si una
suave brisa nocturna esparciera un montoncillo de arena sobre el borde. No trate de emplear
los musculos para presionar el brazo contra el suelo, ya que de ese modo acentuaria la tensién
ya existente. Sienta, mientras respira, la diferencia de cdmo responden las diferentes capas de
sus tejidos ante la fuerza de la gravedad. Una vez que haya vertido la matriz cristalina de sus
huesos... sienta como el mar de los tejidos blandos se va reorganizando, circulando por la nueva
dimensiéon de su esqueleto. Ahora tdmese un momento para sentir lo que ha cambiado en el
brazo estirado, y la diferencia que existe entre este y el otro, el que esta sobre la cabeza.



Compruebe si el otro brazo se siente ahora mas tenso que este. Observe la diferencia existente
entre ambos brazos.

Relajacién de las costillas

Una vez afianzado su sacro, trate de relajar cada una de las costillas de forma individual, hasta
que las vea flotar libremente, sin que se sientan «enjauladas». Imaginese que estan flotando
sobre las ondas de su respiracion como si fueran esos barquitos ceremoniales de papel que los
devotos hacen flotar sobre las aguas del Ganges. Entonces sus pulmones podran llenarse, sin
que se lo impida la barrera formada por las costillas.

Recoja cada sensacién que surja recibiéndola en lo mas profundo hasta que la onda que le
recorre amaine. Reldjese por completo. Deje que la respiracion fluya a través de usted, expire
completamente, afidncese en el suelo. Sienta los nédulos linfaticos en las ingles, en las axilas y
en todo el pecho hasta el cuello. Haga fluir esa linfa por la musculatura esquelética que envuelve
los huesos, incrementando su circulacion para limpiar y fortalecer su sistema inmunolégico.

Sienta cdmo los diafragmas se mueven hacia el centro cuando espira. Déjelos que recojan el
peso de sus drganos, de modo que su peso se vaya dispersando hasta que esos érganos se
vuelvan ingravidos. Puede dar la impresién de que casi todo su interior va desapareciendo... y
que solo queda un espacio vacio que se extiende infinitamente.

De hecho, las fronteras existentes entre lo interior y lo exterior también parecen haberse
disuelto. Vea si puede sentir esa ingravidez que se extiende desde la base de la pelvis por toda
la espalda. A medida que usted se va abriendo a ese espacio vacio, advierta cdmo los huesos se
expanden también a lo largo de los hombros, de las puntas de los dedos, la nuca, y la coronilla.
Siga manteniéndose vinculado al suelo.

Con la siguiente respiracion compruebe si puede sentir todos los diafragmas en la pelvis, a lo
largo de la espalda y a través de la caja toracica, alli donde el pecho se abre hacia el cuello, y a
lo largo de ambos lados de este, hasta el borde de la boca y a través de su cabeza. Vea si puede
sentir todas esas membranas moviéndose al mismo tiempo y por todos sus huesos. Haga otra
respiracion. éSe siente enraizado en el suelo? Sienta como flotan sus huesos. Cuantas mas
membranas se muevan mas flotaran los huesos.

En la siguiente exhalacidn levante de nuevo su pelvis, afianzandose sobre los talones. Mantenga
extendida su columna desde el sacro, tratando de no arquear la espalda al elevarse. Manténgase
asi, descansando sobre la cabeza y la séptima vértebra cervical (la que estd situada en la base
del cuello), y sobre la parte superior de los omdplatos. Aparte el apoyo que tiene bajo usted y
vuelva a poner los brazos sobre la cabeza. Relaje toda tensidn mientras inhala. Acostumbrese a
descansar en esta posicion. Vuelva a espirar lentamente, alargando su columna vertebral,
colocando en el suelo secuencialmente las vértebras, desde el cuello hasta el céccix.

Puede emplear esta oportunidad para reorganizar su estructura corporal a medida que va
descendiendo muy lentamente el cuerpo, alargando la base de su columna vertebral hasta el
sacro y el coccix. Continte vertiendo la riqueza celular de sus huesos a lo largo de los brazos
hasta que aquella llegue a los hombros, codos, munecas y palmas de la mano. Los brazos
polarizaran este campo, proporcionando una resistencia que servira para apoyar el
alargamiento de la columna vertebral. Este ejercicio requiere una inteligencia somdtica muy
despierta. Como le sucedia a la lady Ragnell, a menos que deje de dispersar su atencion su
estructura corporal nunca se reorganizard ni se renovara adecuadamente, limitandose a
ajustarse de una forma mecdnica. Ha de aprender a extender su presencia en todas direcciones



a través, y al mismo tiempo, tanto de la columna como de los brazos para que se pueda producir
esta reestructuracion corporal. Cualquier indecision o dispersién de la atencién limitard la
oportunidad de que surja una nueva y coherente estructura. En este sentido, la relacion
reciproca existente entre los brazos (especialmente los codos) y la parte toracica de la columna,
actua de forma similar a como lo hacen las rodillas y el sacro (tal como hemos expuesto en el
capitulo 7, al hablar de la rdpida liberacién espinal).

A medida que se alarga la columna quizas sienta —en algunas zonas— como si la curvatura se
invirtiera a lo largo del eje vertical. Al mismo tiempo se extiende por el eje horizontal, entre
hombros y pelvis. Respire cuantas veces necesite alargando y descendiendo en sus exhalaciones
y relajdndose en las inspiraciones.

No se preocupe si la curvatura corporal parece que desaparecen o, incluso, se invierten a
consecuencia del alargamiento espinal. Esto es algo que ocurre de forma natural cuando se
alarga la columna vertebral, y no significa problema alguno dado que estd descomprimiéndose.
Sin embargo, no se esfuerce muscularmente en pegar la columna al suelo, ya que este esfuerzo
puede producir una compresion peligrosa.

Cuando se sienta completamente extendido sobre el suelo, baje secuencialmente sus brazos
colocandolos a los costados.

Mientras mantiene bajados los hombros, extienda un brazo hasta que forme con la columna un
angulo de 90 grados (denominamos a esta postura «brazos hacia el horizonte»). El movimiento
de retornar el brazo a su costado representa un nuevo reto; porque para mantener el espacio
existente bajo sus axilas sin que se produzca ningln colapso es necesario girar adecuadamente
el brazo. Deslice la mano como si lo estuviera haciendo dentro del agua, utilizando la «plenitud
del espacio vacio» para que ese espacio forme parte de la estructura del brazo. De esta manera
la energia que suelta su columna con la espiracion fluira a lo largo del canal abierto de su brazo.
Y a medida que fluya la respiracién, los brazos también se irdn moviendo de acuerdo con esa
respiracion. Haga este mismo ejercicio con el otro brazo, hasta dejarlo descansar a su costado.

Ahora baje una pierna mientras expulsa el aire, tratando de alargar esa pierna desde el talén
desde la cadera. Procure mantener el sacro bien extendido y pegado al suelo. Trate de alargar
los huesos de su pierna (tibia y peroné) desde la parte trasera de la rodilla hasta el talon, dejando
que por ellos circule esa onda energética. En la siguiente espiracion extienda la otra pierna del
mismo modo, sin dejar de mantener la atenciéon en la primera (si olvida mantener extendida la
primera pierna puede que desvie la cadera). Cuando inspire y sienta que sus tejidos estdn bien
apoyados, relaje los musculos. Si advierte que alguna zona del cuerpo continda tensa, siga
relajandola con la ayuda del apoyo que tiene en el suelo. Observe la diferencia que existe entre
esa relajacién que invade sus huesos, y el mantenerlos colapsados. Al margen de la diferencia
psicoldgica existente producida por esta relajacion, advierta también ese estado de atencién
profunda que le impide «abandonarse al cuerpo». No se distraiga, mantenga la atencion en sus
tejidos. Ponga en practica el ejercicio mencionado en el capitulo 7 sobre la exploracion del
efecto gravitatorio.

Otras diferenciaciones: Profundice en su respiracion

Para mujeres



Estos ejercicios han ayudado a muchas mujeres que padecian toda clase de enfermedades
«femeninas», entre ellas el sindrome premenstrual, calambres menstruales, Utero caido,
infecciones urinarias cronicas, incontinencia, endometriosis, fibromas, infertilidad e,
igualmente, puede facilitar el embarazo y el parto.

El mejor lugar para iniciar la respiracion es la zona que los taoistas denominan «palacio del
ovario». Para situar esta zona forme un triangulo con las manos, uniendo pulgares e indices.
Coloque el punto en el que los pulgares se encuentran sobre el ombligo y extienda los mefiiques.
Inicie la espiracion en el punto en el que se apoyan los meiiques (en la zona pelviana) y deje
que el flujo de la energia se mueva hacia el centro o la linea media vertical, desde los ovarios
hacia el utero y, después, recorriendo toda la zona pelviana. Para hombres:

Estos ejercicios benefician la glandula prostdtica, incrementando su circulacién sanguinea.
Muchos hombres que padecian de hipertrofia de la préstata utilizaron estos simples ejercicios
respiratorios para recuperar el total funcionamiento y desarrollo de la prdstata.

Al respirar sienta el movimiento de toda su zona diafragmatica pelviana, tanto delantera como
trasera, desde el céccix hasta el hueso pubico. A medida que sienta el movimiento que se
produce en profundidad en su zona pelviana, sienta también cdmo esa onda respiratoria abraza
la zona del escroto y del pene, y cdmo va ascendiendo todo a lo largo de su organismo, desde
la préstata hasta la cabeza.

Para todos: Imaginese que la energia liberada desde la base de la columna vertebral con el
movimiento de la zona diafragmatica pelviana y del anclaje del sacro forma una bola de luz que
se va alzando a lo largo de toda la columna hasta llegar a la parte superior (coronilla) de su
cabeza. Al mismo tiempo, la energia se va vertiendo a lo largo de todo el canal central de la
parte delantera del cuerpo, desde la coronilla hasta la glandula pineal (zona del «tercer ojo»).
Manteniendo la lengua pegada al paladar superior reciba esa energia que desciende fluyendo a
través del cuello, corazén, plexo solar y centros pelvianos, y que contintda fluyendo en su
recorrido descendente hasta los pies y ascendente a lo largo de toda la columna. Mientras
disfruta de esta corriente energética, profundice su sensacién de bienestar interno sintiendo
como va diluyendo y caldeando todos los tejidos a medida que los va abriendo, bafiando todo
su interior de luz y amor.

Cuidar la energia sexual para la autorrenovacién

Sienta el movimiento benefactor de cada respiracién en sus genitales, como si estos brillaran
como ascuas. Este cuidado de la energia sexual incrementard su placer sexual, y es algo que
puede constatarse por un incremento de la capacidad restauradora y regeneradora que
experimenta todo su organismo.

Percibir el flujo omnidireccional de la energia

Al mismo tiempo que usted percibe el flujo de la energia que se mueve desde la base de su
columna hasta la coronilla, también puede percibir la energia que fluye descendiendo desde
aquella, a lo largo de todo su organismo, a través de la glandula pineal, el cuello, corazdn,
pulmones, abdomen, genitales y hasta las extremidades inferiores que se enraizan en la tierra.
Puede percibir la energia que desciende hasta la tierra y asciende hasta el cielo, al igual que la
que envuelve y orbita entorno a su estructura... a través de los chakras, a lo largo de la columna
y en su descenso por el canal central. Ponga la punta de la lengua contra su paladar superior
mientras hace estos ejercicios que apoyaran el flujo de la energia desde la glandula pineal
(tercer ojo) a lo largo de su entrada toracica. Algunas personas encuentran Util visualizar esta



energia como un haz luminoso, ya que eso le recuerda que este tipo de movimiento no necesita
de ningun tipo de esfuerzo muscular.

Fortalecer los 6rganos

Experimente los beneficios obtenidos mediante la respiracidn iniciando la espiracion desde los
diferentes drganos. El espirar desde los riflones para fortalecer el ki, especialmente cuando haya
padecido fatiga suprarrenal, estrés o agotamiento, le ayudara a restaurar rapidamente la salud
y la vitalidad.

Notas

1. Para los practicantes de yoga:

Aquellos de ustedes que practiquen la postura de la rueda (inclinacidon del torso hacia
adelante en posicién supina) encontrardn una forma de calentamiento muy adecuado en el
alargamiento de la espalda, lo cual se puede hacer sin esforzarse. Les recomiendo que se aten
un cinturén un poco por encima de las rodillas antes de iniciar el alargamiento, y proceder
después a hacer el ejercicio de doblarse hacia adelante. Deje descansar la cabeza y el cuello
sobre el suelo antes de iniciar el siguiente ejercicio.

2. Este tipo de alargamiento es un ejercicio de inversion. Y, a diferencia de la mayoria de los
ejercicios de esta indole, puede realizarse sin problemas en el embarazo y durante la
menstruacion.

Sentarse doblandose hacia adelante (Uttanasana)

Duracidn: De tres a cinco minutos.

Sentarse dobldandose hacia adelante.

Si le resulta posible tocarse los dedos de los pies sin forzar la columna o los hombros, trate de
enlazar los dedos de las manos con los de los pies, empezando con el dedo mefiique del pie
entrelazado con el cuarto dedo, de forma que las puntas de los dedos de la mano puedan
presionar sobre el talén; también puede rodear los pies con las manos, tal como muestra la
fotografia.



Sentado hacia delante utilizando el cinturon.

Si de momento no le resulta posible hacer esto, utilice un cinturén de yoga (envolviendo con él
el talon del pie) para conseguir la extensién necesaria.

La idea es que no trate de sostenerse apoyandose en las manos, lo cual contraeria el
movimiento de la columna vertebral, sino mas bien de extender su presencia a lo largo de los
brazos de forma que pueda completarse el circuito energético, conectando pies y brazos. Este
ejercicio de doblamiento hacia adelante tiene dos partes. En la primera extendemos la columna
a fin de sentarnos mas verticalmente, sin necesidad de tener que echarnos hacia adelante.

Parte |

El alargamiento se ha de iniciar con la exhalacion del aire desde la zona diafragmatica de la
pelvis, las rodillas, la planta de los pies y la base del craneo. Al tiempo que se experimenta el
movimiento de las zonas diafragmadticas, se ha de buscar una relajacién de la zona dsea, como
si los huesos resbalaran o se deslizaran sobre los tendones. Aunque la musculatura superficial
respondiera a esta sensacion no se ha iniciar inmediatamente el movimiento, porque si se
movilizaran los musculos el movimiento resultaria superficial y muy limitado. Ha de sentirse la
onda omnidireccional a lo largo de toda la columna, que va desde el sacro y se extiende hacia
las rodillas, de estas a los tobillos y de los tobillos y talones hasta los dedos de los pies. A
consecuencia de este alargamiento o extension se elevaran las rétulas y se flexionaran los pies.
Cuide de no hacer este ejercicio de forma superficial. Desde el sacro, la onda energética se va
haciendo mas ligera, a medida que usted deja de contraer la zona superior del torso y la cabeza.
No contraiga tampoco los brazos ni los hombros. Estos han de mantenerse relajados, pero no
flacidos; siempre extendidos y conectados con los pies, ya sea de forma directa o a través del
cinturdn. La onda energética ha de recorrer el cuerpo desde la coronilla hasta las plantas de los
pies y las manos, sin que en ningin momento se pierda la energia. Cuando la onda ascienda a
través de la zona toracica de la columna, los hombros descenderan de forma natural. Esa onda
va ascendiendo por la columna y abre un espacio «de la anchura de un cabello» entre las
escapulas (las puntas de las aletas) y la espalda. Perciba este «soplo de viento» que parece ir
flotando hasta las yemas de los dedos.

Siga percibiendo la onda energética mas alla de los limites de su estructura fisica, extendiendo
su presencia y superando las limitaciones del cuerpo. Al inhalar, relaje toda tensiéon residual
gue pueda sentir en cualquier zona sin permitir, por otro lado, que su cuerpo se colapse. Dicho
de otro modo, no pierda la extension corporal lograda durante la espiracién, sino que, por el
contrario, mantenga su presencia relajando cualquier tipo de tensidn que pueda haber surgido
entorno a los huesos. Incluso estos se volveran mas «liquidos», redistribuyendo su masa, a



medida que usted respira. No haga nada. Se trata de un ejercicio del «no-hacer». Debera repetir
toda la secuencia respiratoria al menos cinco veces, lentamente; inicidndolas siempre en un
estado de profunda relajacién y libertad interior.

Parte 2

Ahora, al finalizar cada espiracién, en el espacio existente antes de que se inicie la nueva
aspiracioén, con los huesos de las posaderas y el sacro bien anclados en el suelo, sienta cémo se
hunde la articulacién de la cadera. En cuanto perciba esta especie de «caida libre», extienda la
columna hacia la cabeza. No se doble hacia adelante desde la zona toracica, ni doble o incline la
cabeza.

Para que se pueda reconocer facilmente el espacio existente entre ambas caderas, es necesario
gue se produzcan dos cosas:

1. Hade extender mas el espacio existente entre las rodillas y los tobillos.

2. Sucolumna debe sentirse aligerada. La onda energética debe pasar por la cabeza para
aligerar la columna.

Al inhalar, puede echar hacia delante la cabeza, permitiendo que tanto el peso de aquella como
el de los hombros estiren los tejidos blandos de forma pasiva, sin que se produzcan forzamientos
por su parte. Esto es importante. Para activar el reflejo de alargamiento de forma fisioldgica, ha
de resistirse a la tentacidn de estirar la musculatura esquelética, mediante manipulaciones
violentas; con ello solo conseguiria alterar un estado fisico con afan de crear otro.

Mientras que el alargamiento se produce durante la espiracién y empieza afirmando bien la
base de la columna, el craneo, las rodillas y los talones, en la inspiracidon experimentamos el
vertido energético que parte de la coronilla y los hombros. Relaje todas las tensiones que pueda
sentir, para que ese vertido pueda recorrer toda la columna. En la siguiente espiracion despierte
el movimiento de la «serpiente» en la base de la columna, que se desenroscard y recorrera toda
la columna suavemente, sin alzarla. Suponga que alguien le coloca una tabla sobre su columna,
y que con la exhalacion usted no modifica en absoluto la posicién de esa tabla, si bien mantiene
la columna en perfecto contacto con ella. De todos modos, esta clase de movimiento ha de ser
interior, y no superficial. Repita este ciclo respiratorio varias veces. Trate de que cada aspiracion
parta de las caderas, recorriendo toda la columna. Todos estos movimientos de extensién de la
columna realizados con cada inspiracidon y espiracién deben realizarse como si una onda
energética estuviese recorriendo su cuerpo.

Planteamiento

Cuando inicie la espiracidn desde la zona pelviana, utilice su afianzamiento del sacro como una
polea para alzar la columna. Esta se desenrollara como si fuera una serpiente, sin necesidad de
elevar muscularmente la parte baja de la espalda. Usted ha de fijar la atencion en la cabeza y
los brazos, de forma que estos se desenrollen con el resto de la columna. Si los deja colgar como
un peso muerto, creara mucha resistencia a la onda energética que habra de recorrer, sin
esfuerzo, toda la parte superior del torso.



Meditacidn sentada
Duracién: Diez minutos, o mas.

Este es un momento excelente para hacer una meditacion sentada, ahora que tanto la mente
como el cuerpo se hallan serenos y alerta. Puede utilizar la respiracion como elemento de
meditacidn siguiendo el proceso de la espiracion y la inspiracion sin intentar controlar el
movimiento respiratorio, abriéndose a él con la maxima facilidad y libertad. Su inteligencia
somatica puede aportar a la meditacion es la capacidad de sentir la respiracion de dentro
afuera, en lugar de estar observandola desde la mente. Esto le permitira participar plenamente
en su estado de presencia sumergiéndose amorosamente en la dulzura de lo divino. Y como
sucede cuando se une a su amado interior, este abrazo nunca podra ser tan delicioso como
cuando usted vive plenamente ese momento. Vea hasta qué punto puede prolongar su estado
de presencia siguiendo las ondas respiratorias que recorren su columna. A mi me gusta dedicar
este ejercicio al despertar de todos los seres. También puede ampliar esta meditacién con el
ejercicio tibetano-budista del Tonglin. Inspire en su corazén el sufrimiento de todos los que
sufren, transformando ese sentimiento en algo lleno de luz y de amor con su espiracién.
Cuando desarrolle esta capacidad de transmutacion de ese sentimiento, también se reducira
el sufrimiento que pueda surgir en su vida diaria, convirtiéndolo en algo pasajero y sin
importancia.

Cuando la mente se disperse, trdigala de nuevo a la atencion suavemente, sin establecer juicio
alguno. Como si estuviera conduciendo un coche, aprenda también a manejar su mente dandole
mayor energia cuando la sienta mas lenta y laxa, y desacelerandola o calmandola cuando la
aprecie mas excitada. Es mejor tener una meditacion corta y lUcida que prolongarla de forma
inadecuada y con torpes habitos que oscurecen y nublan la mente. Puede empezar con una
meditacidn de diez minutos e ir ampliando el tiempo, poco a poco, para mejor disfrutarla. (Para
mas indicaciones véase «Meditacién de la atencién» en el capitulo 11.)

Sentir la Ola. Introduccion a la Cola del Escorpidn

Dependiendo del tiempo que usted tenga disponible y de su grado de cansancio, o de interés,
puede utilizar esta meditacion para completar sus ejercicios matinales, descansando en posicién
supina; o bien puede emplearla como una transicién a la siguiente secuencia.

La he incluido como parte de los ejercicios matinales, a fin de que pueda sentir mas
intensamente la onda energética a lo largo de la columna, con lo que se desarrolla una fluida
sensibilidad a lo largo de toda la estructura corporal. Esta clase de movimiento incluye wuna
autoorganizacién de todo el organismo, al mismo tiempo que los drganos se elevan y el tejido
conjuntivo y los musculos se alargan como respuesta al movimiento diafragmatico y al espacio
que se va abriendo entre los huesos.

Este ejercicio puede constituir una especie de transicidon entre las posiciones sentada y yacente;
sin embargo, la postura tumbada presenta ciertos retos, ya que la gente tiene la tendencia a
mover la musculatura como si estuviera adoptando una posicidon sentada. Esta tendencia surge
de la creencia de que hemos de levantar nuestro peso contrarrestando la fuerza de la gravedad,
y que necesitamos adquirir la fuerza suficiente para realizar este esfuerzo. No obstante, el
dominio de este tipo de meditacidon somatica se consigue mediante su capacidad para saber
establecer las diferencias. Por ello, he decidido introducir aqui la primera parte de este ejercicio,
de forma que cuando usted llegue al movimiento completo de la Cola de Escorpidn, en el



capitulo 12, ya haya podido establecer la diferencia necesaria para realizar el ejercicio sin
necesidad de tensarse para llevarlo a cabo.

Sienta la ola mientras relaja la columna hacia atrds y extiende desde la base de la columna hacia
arriba por de la cabeza.

Balanceo descendente

Realice este movimiento mientras procede a la exhalacidn del aire. El ejercicio resulta mas facil
si lo realiza, arriba y abajo, durante la misma exhalacién, sobre todo cuando empieza a
practicarlo.

Mientras estd expulsando el aire suelte lentamente la pelvis de modo que la columna empiece
a descender hacia el suelo desde las caderas, hasta que llegue a formar como una luna creciente.
Entregdndose a la gravedad, déjese ir hacia el suelo. Ahora invierta la onda mientras continda
exhalando, extendiéndola por el suelo desde la base de la columna y el cdccix, y sintiendo cémo
la ola va ascendiendo a lo largo de la columna hasta llegar a la cabeza.

El balanceo hacia abajo constituye la primera parte de un movimiento mas amplio
denominado «Cola del escorpidn» (detallado en el capitulo 12).

Sienta como la curvatura de la columna cambia a medida que la onda pasa por ella. Repita esto
varias veces, advirtiendo también cdmo los huesos «se deslizan» por la envoltura de los tejidos
blandos de las piernas, tanto cuando se inclina hacia abajo como cuando se eleva. En cada
movimiento haga una espiracion completa, especialmente desde la zona de los rifiones, que
engloba el diafragma del peritoneo. Después, libere lentamente el diafragma y sienta como la
respiracion va llenando facilmente la parte baja de los pulmones y asciende por la columna.
Suelte cualquier tension residual que advierta en su estructura, de forma que pueda empezar



de nuevo en la siguiente espiracion. Esto activara el flujo y la fortaleza, o energia chi, de los
rifiones.

Acostumbrese a iniciar este movimiento desde el flujo del chi de sus 6rganos, en lugar de tratar
de controlar el movimiento desde la musculatura esquelética mas superficial.

De forma gradual vaya profundizando en la onda energética, permitiendo que su columna
descanse sobre el suelo, vértebra a vértebra, y dejando que la gravedad se haga notar en su
cuerpo. No se tumbe mds de lo que pueda posteriormente alzarse sin esfuerzo, cuando llegue
el momento de invertir el proceso. Continlde descansando plenamente mientras aspira.

Rote las aletas y la cabeza

En la siguiente espiracién intensifique la onda hacia abajo, hasta que la zona media de las
«aletas» de sus escapulas toquen el suelo. Descanse en esta posicidn sin hacer subir la onda
energética.

En cuanto haya tocado el suelo con la zona media de sus aletas, rote sobre el suelo la escapula,
los hombros y brazos hacia los lados. Al mismo tiempo rote el cuello y la cabeza. También puede
rotar los hombros, el cuello y la cabeza suavemente, como si estuviera alisando una masa con
un rodillo de cocina, en lugar de hacer lo con un esfuerzo muscular.

Las «aletas» son los bordes internos de los omdplatos.

Descanso

Distienda su osamenta corporal sobre el suelo, percibiendo cémo los tejidos blandos se
entregan a un estado de fluidez mientras descansa. Asi podra apreciar cdmo la relajacion se
hace mas profunda con cada respiracidn, y cdmo su mente se vuelve mas relajada, alerta y
expansiva. Si comprueba el efecto de la gravedad sobre su cuerpo podra percibir los cambios
que se han producido desde que empezé a descansar.

Sirva de recordatorio el comprobar cémo el hecho de hacer los ejercicios necesita del debido
descanso que permita adecuarse al nuevo orden; es decir, observar cémo la estructura corporal
necesita autoorganizarse para poder integrarse al nuevo espacio que usted mismo acaba de
descubrir. Es algo parecido a lo que sucede con la preparacién de la tierra en la que se siembran
las semillas, esperando que fructifiquen para cuando llegue la cosecha. Si no se tiene esa
precaucién, es muy probable que pierda cuanto ha ganado y no logre llegar a una nueva
integraciéon corporal. Sea prudente a la hora de cuidar ese estado de transicidn en sus
actividades diarias. Asiéntese. Concédase un momento para poder apreciar como un rato de
descanso le hace sentirse distinto.



La postura del niiio

Teniendo en cuenta que la postura que adoptan los nifios es una de las mas versatiles, y que la
mayoria de la gente puede adoptar sin mayor esfuerzo, le animo a que no deje de integrarla en
sus ejercicios diarios. Considérela como una postura de descanso. Como para ello no es
necesario ningun tipo de precalentamiento ni de accesorio, la puede practicar como una postura
estimulante a lo largo de su jornada diaria, cuando se sienta cansado o necesite relajar el estrés
acumulado.

Ademads, y puesto que también aporta oxigeno a la columna, esta postura constituye un
magnifico precalentamiento para hacer otros ejercicios mds complejos. Al despertar la columna
al surf de la gravedad con las ondas de su respiracion, es probable que de esta manera usted se
canse menos al iniciar otros ejercicios, que si los empezara en frio. Con esta postura la gravedad
ayuda especialmente al afianzamiento del sacro.

Arrodillese sobre la esterilla o la alfombra, apoyando la espalda sobre los talones y doblandose
hacia adelante. Ponga los brazos estirados sobre el suelo por encima de la cabeza.

Nota: Si sintiera algun dolor procure adecuar la posicidn utilizando una manta enrollada o una
almohadilla bajo las rodillas, o entre la pelvis y los talones, o debajo de los pies, o entre los
muslos y el bajo abdomen; es decir, en aquella zona corporal en la que sienta mayor molestia.
Si el dolor se produce en los tobillos o en los pies, puede hacer esta postura colocando los pies
fuera de la cama (o del elemento que haya utilizado para hacer el ejercicio). Asegurese de que
esta bien firme sobre los tobillos para no caerse hacia atras cuando se levante. Tampoco ha de
preocuparse si no encuentra una posicién que le resulte cdmoda; haga otro tipo de ejercicios
de alargamiento durante unos cuantos dias, y vuelva a intentarlo. Se quedara sorprendido al
comprobar cuan rdpidamente puede cambiar su cuerpo.



Postura del nifio y elevacion del cuerpo tras la postura.

La postura del nifio es una posicion excelente para poder diferenciar el movimiento de la zona
pelviana. Haga unas cuantas respiraciones para percibir el movimiento de su diafragma pelviano
en relacién con los diversos érganos de esa zona, como la vejiga. El recto y los érganos sexuales.
Preste particular atencion a los esfinteres anal y urinario. Trate de tensarlos y, después, ir
relajando esa tensidn hasta conseguir una relajacién total. Para las mujeres esta es una
excelente posicidn para practicar los ejercicios Kegel. Perciba cémo el movimiento cambia usted
va relajando estos dérganos secuencialmente.

En cuanto inicie su exhalacion desde el diafragma de la zona pelviana, observe cémo se va
despegando del sacro y del céccix, como si un rio se escindiese en dos. Observe la forma en que
sus organos y tejidos pelvianos flotan en la corriente de esos dos rios.

Sienta los remolinos que ha producido el intenso movimiento fluido alrededor de sus huesos.
Este tipo de remolinos limpiaran cualquier tipo de congestion existente en la pelvis, del mismo
modo que la corriente de agua de un rio limpia los residuos que se hayan podido formar en las
riberas. Perciba cémo estos pequefios remolinos de energia van abriendo un espacio en las
articulaciones de las caderas y deshacen la densificacién de la pelvis.

Déjese llevar por la onda energética a medida que ella va recorriendo su estructura corporal y
abrase a ese estado de presencia. Permita que la fuerza de la gravedad le libere mediante esa
onda energética, y no se esfuerce en modificar su efecto. Perciba cdmo, al espirar, los huesos



se mueven en un mar de tejidos blandos, antes de que ese efecto de fluidez desaparezca con la
inspiracion.

Vista de la zona pelviana, masculina y femenina.

Utilice el afianzamiento del calcaneo, del sacro y del occipucio como si fuera una estaca clavada
en el suelo, o como un poste magnético que repolariza el campo. Imaginese que usted es como
una frecuencia vibratoria que esta resonando. En lugar de considerarse un objeto corporal,
trate de imaginarse que es una serie de delicados bits vibratorios rodeados por un espacio
vacio. Deje que la dindmica de la atencidn le reconstituya, como las raspaduras de metal se
dejan atraer por el iman.

Siga las instrucciones establecidas en el apartado «Planteamiento» para la posicién de doblarse
hacia adelante (véase la pagina 225). Disfrute de unas cuantas respiraciones mientras descansa
comprobando cémo actua la gravedad en esa posicidn, antes de hacer un movimiento giratorio
o ponerse de pie.

Consecuencias

La postura del nifio es muy atil como posicidon de referencia para otras, como pueden ser la
posicion de cabeza, la bacasanay la postura de escorpidn, puesto que sirve para relajar cualquier
tension que haya en el cuello o en la cabeza. Para adoptar la postura del nifio basta con que
sitUe la pelvis sobre los talones y afiance el sacro mientras alarga la parte superior de la columna
y los brazos, Recuerde siempre afianzar la onda energética en los brazos, especialmente en
hombros y mufiecas, como también en la base del craneo.

Secuencia LUV

Si va a iniciar sus ejercicios aqui, haga una revisién del estado gravitatorio de su cuerpo,
descansando en posicién supina. De no ser asi, puede continuar.



Formar la «L»

Dedique un momento a percibir el inicio de la respiracién desde la zona ovarica o desde la parte
posterior de la zona pelviana (tal como se describe en el alargamiento de lo posicién pelviana,
en el primer ejercicio de este capitulo). Cuando usted inicia desde aqui el movimiento del
diafragma de la zona pelviana, en lugar de hacerlo de la parte superficial de esta misma zona,
obtendrd mucho mayor soporte del diafragma. Esto liberard el sacro y los pies y afianzara el
diafragma pelviano. También le permitird alargar los ultimos huesos de la columna, desde el
sacro, para aumentar la corriente de energia que parte desde la base de la columna. Haga unas
cuantas respiraciones hasta que sus érganos reproductores se sientan avivados, como sucede
cuando alguien sopla sobre unos rescoldos para reanimar el fuego. El encontrar esta profunda
iniciacion respiratoria le permite acceder a una fuente de poder que esta mucho mas alla de lo
que puede significar la fuerza muscular, como si estuviera accediendo a la imaginacién de todas
las especies de vertebrados... sacando ahora todo el poder de sus antepasados. Y todo ese poder
y esa fuerza llegaran a usted, porque en este momento es usted quien constituye la Unica razén
de que hayan existido esos antepasados.

Doble las rodillas y ponga rectos los pies, profundizando en esa concavidad que es la parte
inferior de su espalda. Al espirar eleve los pies partiendo de la pelvis como si quisiera hacerlos
resbalar por una pared, hasta que descanse las piernas en posicién perpendicular al suelo.

Partiendo de la observacion gravitatoria, realice la posicion de la «L».

Extienda el fémur desde la articulacion de la cadera, extienda también la tibia y el peroné desde
la articulacion de la rodilla y alargue los huesos del pie de forma que parezca que las piernas se
han vuelto ingravidas y no necesitan de ninguna tension para sostenerse. Disfrute haciendo
unas cuantas respiraciones. Reldjese por completo en las espiraciones mientras sigue
manteniendo toda la extension de su estructura corporal. En cada espiraciéon empiece a alargar
la columna, dejando que la recorra las oleadas respiratorias. Puede presionar las piernas contra
una pared invisible hasta dénde se lo permitan sus caderas y su columna.

Alce los brazos formando un arco y descanse sobre el suelo con los hombros bien pegados a él,
mientras va sintiendo como el eje vertical de la onda energética va recorriendo su estructura
(alargando la columna).

Perciba también como la onda fluye a lo largo de su eje horizontal, extendiéndose por sus
hombros y brazos. Deje que la cristalina sustancia matriz de sus huesos se vierta por su



hombros, codos y palmas de las manos, como si fueran los granos cristalinos de un reloj de
arena.

Posicidn «L» extendida.

Formar la «U»

Mientras sigue relajando la parte inferior de la espalda y los hombros muy pegados al suelo,
eleve los brazos desde los hombros como si fueran los radios de una rueda, de modo que las
yemas de los dedos se encuentren sefialando el cielo raso con los brazos bien extendidos
perpendiculares al suelo y paralelos a las piernas. Mediante varias respiraciones alargue la
columna manteniendo esta posicion, de modo que usted sienta como las ondas verticales y
horizontales recorren tanto la columna como las extremidades.

La posicion «U».

Formar la «V»

Junte las piernas y mantenga extendidas las rodillas y los codos, cogiendo suavemente con las
manos los dedos de los pies. Si no le es posible alcanzar los dedos de los pies sin esforzarse



puede coger la parte trasera de los tobillos o de las piernas (en cualquiera de estas partes
excepto las rodillas, para que no se doblen). Es sumamente importante no elevar los hombros;
por el contrario, manténgalos pegados al suelo.

Cogerse los pies.

Tanto los brazos como las piernas han de mantenerse tensos, creando entre ellos una mutua
resistencia. Las piernas proporcionan la resistencia necesaria para que los hombros no rueden
hacia adelante ni hacia atras; por su parte los brazos facilitan el afianzamiento del céccix al suelo.

Lentamente abra las piernas hasta que formen una «V», extendiéndolas hacia arriba y hacia los
lados de las articulaciones de las caderas, cuidando que nunca se caigan las piernas ni se
colapsen las articulaciones de las caderas. Procure no estirar la musculatura esquelética.

Si sintiera que esta estirando demasiado el cuerpo debido a la tensidn de los brazos relaje los
musculos y alargue la columna extendiendo todas sus articulaciones. Este movimiento también
eliminard cualquier temblor que puede producirse cuando los musculos se encuentran
exageradamente estirados. La postura activara el reflejo fisiolégico de alargamiento, en lugar
de producir el efecto contrario. De este modo sus fibras musculares se alargaran sin necesidad
de tirar de ellas.




Abriendo la «V».

Vuelva a juntar las piernas, iniciando la respiraciéon desde la zona ovarica o, en el caso de los
hombres, desde la zona que ya se ha descrito anteriormente. Todos estos movimientos deberan
realizarse con la espiracion. La inspiracion le servird para relajarse y ampliar en el espacio su
presencia corporal.

Deje libres las manos, y con los brazos y piernas extendidos forme la posicion «U». Haga unas
cuantas respiraciones tranquilas. Lentamente vuelva a colocar los brazos en la posicion «Ly,
dejando que el liquido matriz de los huesos baje hacia el suelo. En esta posicidn haga unos pocos
alargamientos, y observe todo lo que ha cambiado en su estructura corporal desde que empezd
estos ejercicios.

Postura alternativa. Es mds importante no forzarse que intentar cogerse los dedos de los pies.

Bajar las piernas

Doble las rodillas sobre el pecho. Continte después profundizando en esa concavidad de la
espalda inferior a medida que va bajando los pies hacia el suelo de modo que sea primero la
parte inferior de los talones lo que lo toquen, y después, extendiendo el pie, lo toque todo el
talén. Disfrute haciendo unos cuantos alargamientos en esta posicion antes de extender las
piernas, una tras otra, sobre el suelo para mantener la posicién pelviana ya descrita.

Variaciones de la postura LUV
Mejorar el tono, la curacién y las funciones inmunoldgicas: Vibraciones suaves del vientre
Desde la posicion «U»

Si la movilidad y la motilidad de los drganos se encuentran constrefiidas, el tono de los tejidos
blandos reflejara la falta de vitalidad de esos érganos. Podra trabajar duramente esos musculos
pero no logrard revitalizar su tono, es decir, la energia que parte de la misma esencia del



organismo; porque para ello es necesario adecuar la respiracién y el flujo de energia que surge
de esos mismos dérganos.

En un estado saludable de funcionamiento, los drganos se mueven libremente, tanto para
metabolizar la nutricién y eliminar los residuos, como para todo lo referente a la respiracién y
al movimiento espacial. Desde el momento en que la energia fluye libremente a través de estos
movimientos ella confiere vitalidad a todo el organismo. En un estado enfermizo se pueden
producir alteraciones, debido a las cuales se pierde tono y se crean zonas de tension. Dada
nuestra conformacion fisica, cuando uno o mas esfinteres se encuentran cerrados, se constrife
el movimiento y el fluido no puede movilizarse. De este modo, cualquier succidn efectuada
oralmente, o cualquier tensién crdnica del ano, de la uretra o de cualquier otra musculatura de
los esfinteres inhibe los movimientos de peristaltismo, respiracion, fluidez de la circulacién o,
incluso, calidad de la voz, etc. Necesitamos liberar el movimiento en nuestro nucleo para
reavivar el tono en la superficie.

Si usted esta dispuesto a empezar estos ejercicios en la secuencia LUV le recomiendo que los
afada cuando haya conseguido hacer la primera posicién U..., para aflojar cualquier tension
residual existente en la musculatura de la espalda, del cuello o de los miembros. También puede
utilizarlos inmediatamente después de realizar cualquier otra inversion, a fin de aflojar cualquier
residuo tensional y poder ayudar asi a que el organismo integre cualquier cambio estructural o
fisioldgico que se produzca durante las prdcticas. No obstante, también puede resultarle util
utilizar estas «vibraciones suaves del vientre» como elemento de precalentamiento antes de
proceder a otros ejercicios, pues le servirdn como preparacién para moverse con facilidad y no
tener que realizarlos con tensidn.

Practica

Imagine que esta acariciando el suave vientre de un gatito, echado placidamente sobre su
regazo. Ahora imaginese que usted es ese gatito. Con los brazos y las piernas suavemente
extendidas relaje sus miembros, dejando sueltas las rodillas y los codos. Realice unas suaves
vibraciones en el vientre manteniéndolo blando y relajado y respirando libremente. Trate de no
hiperventilarse ni jadear. Tal vez encuentre esto un poco cansino al principio, pero trate de
seguir con el ejercicio entre uno y tres minutos, observando el grado de relajacion que le
producen esas vibraciones.

Este ejercicio estimulara su sistema linfatico. Ampliara las funciones inmunolégica, digestiva y
endocrina, y le aportard nueva vitalidad y tono, al tiempo que reducird las tensiones crénicas y
el nivel de las contracciones tdnicas. Este tipo de movimiento libera también el proceso
respiratorio de los patrones habituales que estan afianzados en la superficie de la musculatura
esquelética.

Otras diferenciaciones
Alzamiento recto de las piernas

Cuando ya le resulte facil poner las piernas en la posicién «L», después de la postura de rodillas
dobladas, le sera posible mantener las piernas alzadas como si fueran los radios de una rueda,
partiendo del centro de su pelvis. A medida que inicie la secuencia LUV, acostado en posicidon
supina, hunda mas y mas en el suelo la energia de la parte inferior de su espalda, sin tensar la
musculatura esquelética al elevar la pierna. Al proceder a la espiracién ponga las piernas en
posicidn vertical con respecto al suelo, hundiendo lo mas posible en él la parte inferior de la
espalda.



Completando la secuencia LUV.

Regreso del alzamiento recto de las piernas

Al finalizar la secuencia LUV, descienda lentamente las piernas de la

posicidon «L», reorganizando posteriormente toda su estructura corporal mediante un
afianzamiento profundo en el suelo de la parte inferior de la espalda. De este modo volvera a
adecuarse a la posicion que tenia antes de la secuencia, sin necesidad de tensionar ni
constrefiir la musculatura esquelética.

El objetivo principal de esta meditacion somatica es la de autoorganizarse a través de la
propia estructura corporal y de utilizarla como una forma de moverse espacialmente,
invitando al espacio y a la gravedad a que reorganicen nuestro cuerpo. Este tipo de ejercicio
es muy distinto, por ejemplo, al que se realiza moviendo las piernas como si fueran «objetos
en el espacio». En el método Pilates y er otros similares se utilizan ejercicios que pueden
parecer similares ya que tratan de desarrollar la fortaleza interna. En estos casos el
movimiento de las piernas se controla contrayendo la musculatura abdominal. Aunque estos
métodos resultan validos para reducir el dolor de espalda, también reducen la capacidad del
organismo para autoorganizarse de una manera fluida.

Descanso y exploracion gravitatoria

Mientras descansa no se abandone a si mismo, olvidandose del cuerpo y

dejando que la mente vague a su antojo. Con cada respiraciéon amplie su presencia para poder
saborear el placer de ese espacio infinito que penetra en usted y le permite abrirse a él. Vuélvase
amorosamente hacia lo mas profundo que hay en usted y expanda su presencia con cada
espiracion. Nada se conseguira si no existe una interpenetracion. Tampoco se conseguira un
enriguecimiento fisico sin esa misma interpenetracion. Todo converge en todo. Cada respiracion
es como un regalo.

Cuando usted se vea bafiado por ese bienestar interior, habiéndose sumergido en la sustancia
infinita y después de haberse disuelto plenamente en ella, ya se puede levantar. Pero no lo haga
como si fuera un simple «objeto» que retorna al mundo porque ya se siente «curado», sino



como ese ser ilimitado del que ha vuelto a tener conciencia. Deje que ese ser infinito se alce
para recibir el mundo que le entorna.

Mediante estos ejercicios ha logrado penetrar en el mundo fluido, dejando a un lado sus
identificaciones y recuperando su naturaleza cdsmica; desencadenandose de su «imagen-
forma», para reconocerse como un movimiento que se despliega, y que sabe abrazar una
libertad y una vitalidad cada vez mas grandes. Puede retornar al mundo y a su «curacién» como
un ser fluido, que se alza, que camina por la tierra, que retiene la energia del agua, que aprende
a vivir en el mundo sin identificarse con esa realidad consensual del objeto-imagen.

Consecuencias

El haber descubierto una forma de moverse fluida y no mecanica le permitird darse cuenta de
lo importante que es este nuevo modo de ser. Observe cuando vuelve a apoderarse de usted
nuevamente el habito del «cuerpo objeto». Esta mutacién puede suceder de forma muy rapida.
Para volver a encontrarse cuando se haya perdido, necesitara saber en qué momento se

ha «salido del camino»; algo parecido a lo que le sucede cuando ha estado leyendo un buen
rato, y de pronto no logra recordar lo que ha leido en la pagina anterior. Para recuperarse a si
mismo de la actividad mecdnica, lo primero que tiene que hacer es darse cuenta de que se ha
salido del camino, de que se ha disociado.

A medida que inicie su jornada con los ejercicios matinales se dard cuenta de cuando ha perdido
ese nivel de conciencia, de autopercepcién, y ha vuelto a caer en la fragmentacién del «yo»
como simple objeto. En el mundo de las relaciones personales, por ejemplo, cuando nos
atenemos bdsicamente a ese sentido fragmentado del yo, nos escuchamos solo a través de las
imagenes que nos damos unos a otros. Si aprendemos a advertir esto, podremos ampliar
nuestra presencia. Y a través de esa ampliacién de la presencia redescubriremos y redefiniremos
lo que tomamos como personal —que es aquello que sentimos de forma mas inmediata y
profunda—, lo cual, paraddjicamente, es lo que mas nos une unos a otros.

Seguidamente, le ofrezco algunos ejemplos de cdmo tener presente esta percepcién interior en
las actividades diarias mas corrientes.

Bajar las piernas

Doble las rodillas sobre el pecho. Continte después profundizando en esa concavidad de la
espalda inferior a medida que va bajando los pies hacia el suelo de modo que sea primero la
parte inferior de los talones lo que lo toquen, y después, extendiendo el pie, lo toque todo el
talén. Disfrute haciendo unos cuantos alargamientos en esta posicién antes de extender las
piernas, una tras otra, sobre el suelo para mantener la posicién pelviana ya descrita.

Variaciones de la postura LUV

Mejorar el tono, la curacidn y las funciones inmunoldgicas: Vibraciones suaves del vientre

Desde la posicion «U»

Si la movilidad y la motilidad de los drganos se encuentran constrefiidas, el tono de los tejidos
blandos reflejara la falta de vitalidad de esos érganos. Podra trabajar duramente esos musculos
pero no lograra revitalizar su tono, es decir, la energia que parte de la misma esencia del



organismo; porque para ello es necesario adecuar la respiracién y el flujo de energia que surge
de esos mismos dérganos.

En un estado saludable de funcionamiento, los drganos se mueven libremente, tanto para
metabolizar la nutricién y eliminar los residuos, como para todo lo referente a la respiracién y
al movimiento espacial. Desde el momento en que la energia fluye libremente a través de estos
movimientos ella confiere vitalidad a todo el organismo. En un estado enfermizo se pueden
producir alteraciones, debido a las cuales se pierde tono y se crean zonas de tension. Dada
nuestra conformacion fisica, cuando uno o mas esfinteres se encuentran cerrados, se constrife
el movimiento y el fluido no puede movilizarse. De este modo, cualquier succidn efectuada
oralmente, o cualquier tensién crdnica del ano, de la uretra o de cualquier otra musculatura de
los esfinteres inhibe los movimientos de peristaltismo, respiracion, fluidez de la circulacién o,
incluso, calidad de la voz, etc. Necesitamos liberar el movimiento en nuestro nucleo para
reavivar el tono en la superficie.

Si usted esta dispuesto a empezar estos ejercicios en la secuencia LUV le recomiendo que los
afada cuando haya conseguido hacer la primera posicién U..., para aflojar cualquier tension
residual existente en la musculatura de la espalda, del cuello o de los miembros. También puede
utilizarlos inmediatamente después de realizar cualquier otra inversion, a fin de aflojar cualquier
residuo tensional y poder ayudar asi a que el organismo integre cualquier cambio estructural o
fisioldgico que se produzca durante las prdcticas. No obstante, también puede resultarle util
utilizar estas «vibraciones suaves del vientre» como elemento de precalentamiento antes de
proceder a otros ejercicios, pues le servirdn como preparacién para moverse con facilidad y no
tener que realizarlos con tensidn.

Practica

Imagine que esta acariciando el suave vientre de un gatito, echado placidamente sobre su
regazo. Ahora imaginese que usted es ese gatito. Con los brazos y las piernas suavemente
extendidas relaje sus miembros, dejando sueltas las rodillas y los codos. Realice unas suaves
vibraciones en el vientre manteniéndolo blando y relajado y respirando libremente. Trate de no
hiperventilarse ni jadear. Tal vez encuentre esto un poco cansino al principio, pero trate de
seguir con el ejercicio entre uno y tres minutos, observando el grado de relajacion que le
producen esas vibraciones.

Este ejercicio estimulara su sistema linfatico. Ampliara las funciones inmunolégica, digestiva y
endocrina, y le aportard nueva vitalidad y tono, al tiempo que reducird las tensiones crénicas y
el nivel de las contracciones tdnicas. Este tipo de movimiento libera también el proceso
respiratorio de los patrones habituales que estan afianzados en la superficie de la musculatura
esquelética.

Otras diferenciaciones
Alzamiento recto de las piernas

Cuando ya le resulte facil poner las piernas en la posicién «L», después de la postura de rodillas
dobladas, le sera posible mantener las piernas alzadas como si fueran los radios de una rueda,
partiendo del centro de su pelvis. A medida que inicie la secuencia LUV, acostado en posicidon
supina, hunda mas y mas en el suelo la energia de la parte inferior de su espalda, sin tensar la
musculatura esquelética al elevar la pierna. Al proceder a la espiracién ponga las piernas en
posicidn vertical con respecto al suelo, hundiendo lo mas posible en él la parte inferior de la
espalda.



Completando la secuencia LUV.

Regreso del alzamiento recto de las piernas

Al finalizar la secuencia LUV, descienda lentamente las piernas de la posicidén «L», reorganizando
posteriormente toda su estructura corporal mediante un afianzamiento profundo en el suelo
de la parte inferior de la espalda. De este modo volverd a adecuarse a la posicién que tenia antes
de la secuencia, sin necesidad de tensionar ni constrefir la musculatura esquelética.

El objetivo principal de esta meditacién somatica es la de autoorganizarse a través de la propia
estructura corporal y de utilizarla como una forma de moverse espacialmente, invitando al
espacioy a la gravedad a que reorganicen nuestro cuerpo. Este tipo de ejercicio es muy distinto,
por ejemplo, al que se realiza moviendo las piernas como si fueran «objetos en el espacio». En
el método Pilates y er otros similares se utilizan ejercicios que pueden parecer similares ya que
tratan de desarrollar la fortaleza interna. En estos casos el movimiento de las piernas se controla
contrayendo la musculatura abdominal. Aunque estos métodos resultan validos para reducir el
dolor de espalda, también reducen la capacidad del organismo para autoorganizarse de una
manera fluida.

Descanso y exploracion gravitatoria

Mientras descansa no se abandone a si mismo, olviddndose del cuerpo y dejando que la mente
vague a su antojo. Con cada respiracidn amplie su presencia para poder saborear el placer de
ese espacio infinito que penetra en usted y le permite abrirse a él. Vuélvase amorosamente
hacia lo mds profundo que hay en usted y expanda su presencia con cada espiracion. Nada se
conseguira si no existe una interpenetracién. Tampoco se conseguird un enriquecimiento fisico
sin esa misma interpenetracién. Todo converge en todo. Cada respiracion es como un regalo.

Cuando usted se vea bafiado por ese bienestar interior, habiéndose sumergido en la sustancia
infinita y después de haberse disuelto plenamente en ella, ya se puede levantar. Pero no lo haga
como si fuera un simple «objeto» que retorna al mundo porque ya se siente «curado», sino
como ese ser ilimitado del que ha vuelto a tener conciencia. Deje que ese ser infinito se alce
para recibir el mundo que le entorna.

Mediante estos ejercicios ha logrado penetrar en el mundo fluido, dejando a un lado sus
identificaciones y recuperando su naturaleza cdsmica; desencadendndose de su «imagen-
forma», para reconocerse como un movimiento que se despliega, y que sabe abrazar una
libertad y una vitalidad cada vez mas grandes. Puede retornar al mundo y a su «curacién» como



un ser fluido, que se alza, que camina por la tierra, que retiene la energia del agua, que aprende
a vivir en el mundo sin identificarse con esa realidad consensual del objeto-imagen.

Consecuencias

El haber descubierto una forma de moverse fluida y no mecanica le permitird darse cuenta de
lo importante que es este nuevo modo de ser. Observe cuando vuelve a apoderarse de usted
nuevamente el habito del «cuerpo objeto». Esta mutacién puede suceder de forma muy rapida.
Para volver a encontrarse cuando se haya perdido, necesitard saber en qué momento se ha
«salido del camino»; algo parecido a lo que le sucede cuando ha estado leyendo un buen rato,
y de pronto no logra recordar lo que ha leido en la pagina anterior. Para recuperarse a si mismo
de la actividad mecadnica, lo primero que tiene que hacer es darse cuenta de que se ha salido
del camino, de que se ha disociado.

A medida que inicie su jornada con los ejercicios matinales se dara cuenta de cuando ha perdido
ese nivel de conciencia, de autopercepcion, y ha vuelto a caer en la fragmentacion del «yo»
como simple objeto. En el mundo de las relaciones personales, por ejemplo, cuando nos
atenemos bdsicamente a ese sentido fragmentado del yo, nos escuchamos solo a través de las
imagenes que nos damos unos a otros. Si aprendemos a advertir esto, podremos ampliar
nuestra presencia. Y a través de esa ampliacién de la presencia redescubriremos y redefiniremos
lo que tomamos como personal —que es aquello que sentimos de forma mas inmediata y
profunda—, lo cual, paraddjicamente, es lo que mds nos une unos a otros.

Relajacion de esfinteres
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Los esfinteres pelvianos, femenino y masculino.

Cuando usted orina ¢hace algun tipo de presidn para expulsar la orina? ¢ Qué sucede si deja de
hacerlo? ¢Puede orinar relajando simplemente el musculo de su esfinter urinario? ¢ Cuanto
tiempo necesita relajarse para iniciar la miccién? ¢Qué sucede cuando vacia por completo su



vejiga? ¢Permanece relajado el musculo del esfinter? Le invito a que compruebe este
mecanismo a lo largo del dia, y observe hasta qué punto puede dejar relajado el musculo de su
esfinter.

Esfinter oral: Observe cuando se produce una ligera succién en su boca. Del mismo modo que
si absorbe agua por medio una paja y cierra la apertura con el dedo el agua se mantendrd
dentro de la paja, asi sucede si cierra el paladar superior («el cielo de la boca») con la lengua,
formando el mismo tipo de succion. Bastard una pequena presidn sobre el paladar para impedir
que se produzcan los suaves movimientos del peristaltismo o de la respiracion. Las
consecuencias de semejante obstruccion pueden ser muy intensas y afectan a todos los
sistemas —nervioso, digestivo, inmunolégico, circulatorio, endocrino, etc.— por no mencionar
el notable efecto sobre su psicologia. Cuanto mas constrifia la movilidad y motilidad de sus
drganos, menos podra sentir a través de ellos.

Esfinter anal: Dado que la organizacién de nuestro organismo fisico estd en gran parte
compuesta por una serie de tubos y canales, el crear una succién en los esfinteres, ya sea en
su tramo medio o final, puede afectar a todo el sistema. Una de las primeras cosas que
aprendemos de nifios es a evitar situaciones vergonzosas. Podemos crearnos un mundo muy
personal y privado con el simple hecho de impedir que se nos abra la boza o el ano. Y si
mantenemos tensas ambas terminaciones corporales nos sentiremos muy incémodos hasta
gue podamos relajarlas. De este modo vamos aprendiendo a controlar nuestras necesidades,
para evitar situaciones enojosas. Pero écuadl es el coste de todo ello?

Advierta cuanto mas transparente y diafano es usted al evitar todas esas constricciones. ¢Se
da cuenta de las veces que cae en ellas? ¢ Es mas saludable permitir expresar sus necesidades
fisioldgicas, siempre que sea posible, sin preocuparse demasiado por los juicios ajenos?



Parte lll

El arte y la practica del Aprendizaje Somatico:
Ejercicios para cualguier momento y cualquier lugar



Capitulo 9

Ejercicios para cualquier momento y para cualquier lugar: De pie

Por el mar de blandos tejidos que Ilamo mi cuerpo, pulso paisajes liquidos y siento el latido de
este planeta azul. Ese intenso verde que busca anhelante alzarse hacia la luz. Aqui en donde las
aguas se agitan y se encrespan entre si. En este lugar al que llamo hogar.

Risa Kaparo, del poema, «Vivir en una isla»

Estos ejercicios para hacer en cualquier momento y en cualquier parte constituyen una
oportunidad para llevarlos a la préctica «mas alla de la colchonetay, y para integrar y despertar
su inteligencia somdtica a lo largo del dia.

Si empieza la mafiana con los ejercicios matinales iniciard su dia desde una presencia mas
amplia. Sin embargo, especialmente al principio, es mas que probable que esta presencia,
extensay distendida, vaya disminuyendo poco a poco a lo largo de la jornada; o que desaparezca
cuando un suceso repentino dispare las viejas programaciones mentales.

El grado de atencidon que usted haya puesto anteriormente en el funcionamiento de su
organismo serd el mejor indicador para los sintomas que puedan surgir. Es posible que, a medida
que aparezcan las tensiones, de nuevo se comporte de una forma mas mecanica o menos
eficiente; incluso pueden surgir nuevamente los dolores crénicos.

Aligual que sucede con su automovil, éesta usted pendiente del indicador de la gasolina cuando
enciende la luz de aviso... o espera a que finalmente el motor se pare? Si investiga sobre los
dolores crénicos se dara cuenta de la influencia que tiene la informacion previa. Esto me hace
recordar un estudio que lei hace muchos afos, y que voy a incluir en estas lineas para incentivar
la importancia que tiene la informacidn previa, aunque en él no se haga una explicita referencia
a ella.

En el citado estudio a los participantes que padecian dolores crénicos de espalda se les ponian
unos cinturones unidos a sensores situados sobre la piel de los musculos de la espalda.
Cuando esos musculos empezaban a contraerse se encendia una luz amarilla en el cinturén.
Los investigadores pretendian que los participantes pudieran ser monitorizados durante un
periodo de tres meses para comprobar como la informacién obtenida afectaba a los dolores
cronicos; sin embargo, el estudio concluyd antes de lo que se pensaba, porque al cabo de tres
semanas ya no habia mas dolores crénicos que pudieran monitorizarse.

Del mismo modo que sefala la meditacion budista tibetana, uno puede atrapar el pensamiento
cuando todavia se estd moviendo en la cabeza... o ser dominado enteramente por él si no se le
presta atencién.

Como podiamos ver en el cuento arturico de lady Ragnell (capitulo 4), no importa lo agradable
gue pueda resultar la transformacion inicial y lo que ella nos pueda hacer vivir, porque ese
cambio no se va a mantener indefinidamente bajo en las circunstancias. Es muy probable que
sigamos transformandonos de hermosa doncella en vieja bruja. Esta es precisamente la razén
para continuar haciendo los ejercicios: reactivarnos, y cada vez de modo mas rapido, cuando
volvamos a caer en nuestros viejos errores. Sin la debida atencién usted no podra abandonar



las viejas programaciones que actuan a nivel subconsciente y que le hacen pasar tantos malos
momentos. Cuando se da cuenta de que ha perdido su conexién con la fuente, se producen
los momentos mas criticos. O bien se deja llevar por el viejo sentimiento de que usted no es
lo bastante bueno; o, por el contrario, sigue trabajando y tratando de volver a conectarse con
lo que realmente le enriquece y sostiene. Yo me siento profundamente agradecida a mis
ejercicios porque en cualquier ocasién, incluso cuando se apoderan de mi pensamientos
negativos, me basta con una profunda respiracién para recuperar la conexién. Esa respiracidon
es para mi el abrazo que destruye la maldicién... y que hace retornar al momento la bellezay
la renovacion. Los ejercicios son el elemento que elimina la maldicién. Considere como un don
que algo dispare inevitablemente los viejos programas y creencias. En ese momento la
infraestructura de su sistema mental se revelard por si sola; y podra ver entonces cdmo, en
ciertas circunstancias, las viejas programaciones siguen manteniéndose vigentes.

Otro principio de los ejercicios budistas es el KIKI, traducido frecuentemente por «crisis». La
palabra «crisis» (kiki en japonés) tiene el mismo kanji (signo grafico) que «peligro» y que
«oportunidad». Cuando reconocemos que lo que nos esta sucediendo es una oportunidad y la
aceptamos plenamente, nos estamos dando cuenta del peligro sin que este nos paralice por el
miedo; en resumen, estamos maduros para un aprendizaje transformador y para el cambio. El
sentir tanto la urgencia como la gravedad de la situacién nos proporciona la doble necesidad
de la maduracidon. Como solia decir Krishnamurti: «Ha de sentir cobmo si su casa estuviera
ardiendo». Si no experimenta esa sensacién de urgencia no encontrara la energia necesaria
para cambiar su vida. Al mismo tiempo, si reacciona a esa sensacién de urgencia sin modificar
su estado corporal (la percepcién gravitatoria que existe en usted) seguira perpetuando el
problema, porque reaccionara desde el mismo plano en que ese problema se produjo. Hemos
de sentir la urgencia, pero no debemos reaccionar ante ella con nuestros viejos habitos.
Cuando dejamos que la gravedad de una situacidn se mueva a través de nosotros, lo que se
produce en nosotros es una nueva y despierta responsabilidad.

Por ejemplo, cuando en Aprendizaje Somatico ensefio a los estudiantes las distintas formas de
tacto, empiezo con una meditacién en que se practica el tocamiento a objetos relativamente
inanimados. Cuando el toque realizado por el estudiante puede interpenetrarse con esos
«objetos» (maderos, piedras, etc.) como si se tratara de rios convergentes, ya estan preparados
para trabajar con seres humanos. Uno de estos ejercicios es el que hacemos manteniendo una
piedra en la mano. El soportar su peso nos revela finalmente nuestros patrones tensionales; es
decir, cdmo nos mantenemos habitualmente en una relacién adversa respecto a la fuerza
gravitatoria. Si dejamos de resistirnos a la gravedad y empezamos a sentir como el peso de esa
piedra tiende a llevarla hacia el suelo, pero, al mismo tiempo, somos capaces de liberamos de
las viejas tensiones, permitiremos que la gravedad sirva como un elemento de liberacién.

Transformar su relacién con la gravedad

Cuando dejamos de luchar contra ella, cuando la recibimos como un regalo, la gravedad nos
libera. Es esa recepcidn, es ese abrazo el que elimina la maldicién y produce la transformacién.

La esencia del Aprendizaje Somatico es precisamente ese abrazo, esa disposicién para recibir lo
que es un regalo. La practica lleva a la confianza. Esta confianza hace crecer la fe, un sentimiento
generalizado de agradecimiento. Como ya se dijo anteriormente, la naturaleza se nos revela
seglin cdmo nosotros mismos nos exploremos. La mecanica cuantica ha denominado a esto el
principio de nodeterminacién. Recordemos el ejemplo de la luz que se muestra como una onda



0 como una particula, segun la investiguemos. Mediante el agradecimiento —esta orientacion
para recibir lo que es un regalo— estamos dispuestos a inventar o descubrir un regalo en todo
cuanto nos sucede. Cuando usted se mueve por la vida bdsicamente con espiritu de
agradecimiento, el mundo se le revelard como un don.

Historia de Ellen: Convertirse en ligereza, facilidad

Ellen, una periodista de treinta y tantos afios, vino al taller padeciendo una escoliosis tan severa
gue habia convertido su columna en una especie de sacacorchos. El grado al que su columna
volvié a alinearse gracias a sus ejercicios con el Aprendizaje Somatico y otros métodos
relacionados con él, la dejé completamente atdnita. Ha continuado ganando ligereza, libre de
dolores y con una facilidad y comodidad de movimientos desde que empezd los ejercicios, hace
casi un cuarto de siglo.

Hace poco tuve un suefio sobre cémo me encontraba hace unos veinticinco anos. La joven, que
era yo entonces, estaba sentada en una clase en forma de anfiteatro. Lo que resultaba mas
sorprendente es que mi imagen corporal estaba retorcida desde la cabeza hasta los dedos de
los pies, el torso y los hombros estaban invertidos, y la torsidon corporal no partia de la columna
sino que, sorprendentemente, formaba parte de un cuerpo pesado y denso. Senti que se me
habia ofrecido una visién del pasado, para marcar la diferencia con lo que me habia convertido
ahora, en lo que se refiere a ligereza, elasticidad y comodidad.

Mi trabajo con la doctora Kaparo empezd hace muchos afos con su primera clase de yoga, tras
regresar ella de un trabajo intenso que habia llevado a cabo con su maestra Vanda Scaravelli. El
yoga ha sido algo que yo siempre he sentido como muy intimo y personal. Pero las clases de
Aprendizaje Somatico eran algo muy diferente, ya que se referian a ideas universales y a una
elevada capacidad de experimentar la vida en funcién de la atencidn. Las meditaciones
somaticas han constituido literalmente como una forma de introducir vida en mi ser, mediante
una atencion inmediata. Esta capacidad me hace pensar en la que tienen ciertas cantantes de
jazz, que pueden empezar a cantar sin el menor asomo de duda o de premeditacidn. Tras un
instante en el que parece que no existe sonido alguno nos vemos arrojados de lleno a una
plenitud de musica. Este trabajo es una forma de salvacion.

Exploracidn de la consulta-gravedad (De pie)

Como sucede con los ejercicios matinales, el realizar una exploracion de la gravedad (esta vez
en posicién de pie) proporciona una buena oportunidad para aceptar «lo que es», para recordar
quien realmente es usted: una conciencia infinita encarnada en una forma de energia. Usted
tiene que empezar desde esta plena aceptacidn, desde este abrazo, desde la belleza (como
decia Vanda), en lugar de hacerlo con el propdsito de tratar de arreglar algo. «Tratar» es algo
que pertenece al mundo de lo operativo, porque haga lo que haga para adecuarse de forma
mecdanica solamente servird para crear mds patrones complejos de compensacién, que le
conducirdn a la pérdida de tiempo del «hacer». Y antes de que pueda darse cuenta, se
encontrara con que ha estado intentando cazar una simple imagen.

La exploracién de la consulta-gravitatoria le proporciona una referencia fisica (un inicial punto
de partida), para que pueda darse cuenta, de forma mas facil y precisa, de cualquier cambio que
pueda haber acaecido gracias a sus ejercicios.

Duracion: Un minuto, o algo mas.



Instrucciones

Manténgase de pie en una posicidn relajada sin preocuparse demasiado por mantener
la postura. Lo que pretendemos descubrir es qué musculos siguen «trabajando» cuando
estamos en una posicion descansada. Tampoco hay que preocuparse por dar una
respuesta correcta.

Preguntas sobre el tema

* Observe posibles zonas de dolor o de incomodidad.

* Sienta la distribucién de su peso corporal. Observe qué porcentaje de su peso recae sobre
la parte izquierda y no sobre la pierna derecha.

* ¢Qué cantidad de peso recae sobre la base del pie y no sobre el talén?

* ¢(Mantiene curvados o agarrotados los dedos de los pies?

e (Cudnto peso corporal recae sobre el borde exterior del pie y no sobre el borde interior?
e (Estd un hombro mas alto que el otro?

* (Cudl es el angulo que tiene su cabeza? Por ejemplo, ¢estd su cabeza inclinada hacia
adelante, o estd su mentdn inclinado hacia adelante, hacia arriba o hacia abajo?

e ¢Qué grado de curvatura tiene su columna? ¢ Es exagerada la curvatura de la parte
superior de su espalday le hace inclinarse hacia adelante (kyposis)? ¢O es exagerada la
curvatura de la parte inferior (lordosis)?

e (Cudles son las partes de su cuerpo que le resultan mas pesadas?

e (Cudles son las partes de su cuerpo que le resultan mas ligeras?

e (Qué partes de su cuerpo siente con mayor intensidad (por ejemplo, sus brazos)?

e (Cudles son las partes que siente relativamente mas fijas y cuales las mas «flotantes»?

* (iCon qué zona corporal siente usted que se afirma mas al suelo? ¢Con los pies, las piernas,
la pelvis, la parte inferior de la espalda, la parte superior de la espalda, el cuello o la
cabeza?

e (Qué zona esta soportando su cabeza?

* (Puede sentir el apoyo del suelo a lo largo de su musculatura esquelética, o descansa en
los musculos del cuello para mantener recta la cabeza?

* (En ddnde siente mas tensos los musculos para mantenerse de pie?

* (Enelcuello, en la parte superior o inferior de la espalda, en las nalgas, las pantorrillas, las
articulaciones o en los hombros?



e ¢Cudles son las estructuras musculares que mueve cuando respira? ¢El vientre? ¢Qué
costillas? ¢ La parte delantera o trasera? ¢Siente alglin movimiento en las piernas, en los
brazos o en la cabeza?

* Mientras estd observando estos puntos, écémo funciona su atencion?
* ¢Actla su atencién como si fuera una linterna que va iluminando zona por zona?

* ¢Laatencidn prestada modifica la forma en que se encuentra?

* Haga ahora un cuadro mental de su postura (por ejemplo, la forma en que se encuentra
alineada su estructura corporal) y véalo que descubre para que, posteriormente pueda
apreciar los cambios ocurridos.

Consecuencias

Todas estas observaciones son puntos de referencias que sirven para conocer los cambios que
pueden llegar a producirse con los préximos ejercicios.

La diferenciacidén es uno de los procesos capitales que le sirven de informacién en su Aprendizaje
Somadtico. De nuevo queremos insistir en que entendemos por «diferenciacién» la capacidad de
percibir, de forma progresiva, los sutiles cambios y movimientos que se produzcan. Cuanto mas
sepamos establecer estas diferencias, mds sensibles nos mostraremos y mas eficientes se haran
nuestros movimientos. Cuando evitamos afadir tensiones adicionales, nos volvemos mas
sensibles. Usted podra darse cuenta de que ciertas cosas empiezan a cambiar por el mero hecho
de observarlas. Es algo que resulta muy interesante.

Situacién neutral (Posicién parada)
Observacion del cambio del peso corporal
Eje lado a lado

1. Empiece por cargar el peso corporal en el lado izquierdo, como lo podria hacer
habitualmente (cargando mas peso en una pierna y en los bordes de los pies). Regrese al
centro y repita el movimiento varias veces.

2. Ahora haga lo mismo con el lado derecho (cargando mds peso en una pierna) y regrese al
centro. Repita el ejercicio.

1. Descargue su peso corporal hacia adelante (haciéndolo recaer sobre las partes blandas de
la planta del pie). Observe silos dedos de los pies empiezan a agarrarse al suelo, o si las
piernas se agarrotan. Regrese a la postura central y repita el ejercicio varias veces para
observar qué sucede en su estructura cuando se mueve.

2. Ahora descargue el peso hacia atras (poniendo mas peso en los talones). Vuelva a la
posicion central y repita el ejercicio.

Observaciones

Cuando descargé el peso sobre la derecha o la izquierda, ¢ observé si su cadera también se movia
hacia un lado, y su torso compensaba el movimiento inclindandose hacia el lado contrario? Del



mismo modo, cuando cargd el peso hacia adelante o hacia atras éobservé si la musculatura
oprimia el esqueleto y se apretaba contra el suelo con los dedos de los pies? A esto es a lo que
me refiero como «ajuste compensatorio». El «cuerpo objeto» se mueve de forma mecanica para
compensar las modificaciones que usted hace con respecto al campo gravitatorio, como si las
zonas de su cuerpo se movieran como los miembros de una mufieca.

Ahora experimentemos con una forma no mecdnica de sentir e iniciar los movimientos.
Aprendizaje Somatico de cambio de peso
Eje lado a lado:

1. Reciba el suelo a través del lado izquierdo, absorbiéndolo como si usted fuera un arbol
que estuviera absorbiendo por las raices la humedad del suelo, elevandola a lo largo de ese
tronco arbdreo que son sus piernas y su torso, y llevandolo hacia las ramas, que son su cabeza
y sus brazos, a fin de alimentar las hojas de ese arbol.

2. Ahora haga el mismo ejercicio con el lado derecho. Realice la misma imaginaria
absorcién que hizo con el lado izquierdo, tratando de no mover el cuerpo. Procure que su
peso corporal se mantenga enraizado en el suelo (al que pertenece) mientras se apoya en la
pierna izquierda.

3. Observe con cuanta fluidez y facilidad puede realizar estos cambios su estructura,
aunque los haga repetidamente. Vuelva a su posicidon neutral, relajando todos los musculos.
Observe cdmo su peso recae ahora sobre el suelo.

4. Advierta la diferencia que existe entre el hacer el cambio de peso de una forma
mecanica (primer ejercicio), y cdmo lo siente ahora al hacerlo con la atencién somatica (no
mecanica), adecuando relajadamente su organismo al suelo.

Eje delante-atras:

1. Reciba ahora el apoyo del suelo a través de las partes blandas de las plantas de los
pies, sin cambiar el peso que viene de arriba. Cuando la modificacion del apoyo procede de la
parte inferior del cuerpo no se producira rigidez de la musculatura, ni tampoco se agarraran
los dedos de los pies al suelo. Realice el movimiento lentamente, a fin de poder sentir las
sutiles modificaciones que se producen en toda su estructura corporal, no solamente en los
pies y en los tobillos.

2. Ahora reciba el apoyo del suelo a través de los talones, sintiendo cdmo su estructura
se modifica al recibir el apoyo del suelo que asciende a lo largo de su torso, cabeza y brazos.

3. Repita este proceso varias veces para comprobar lo suave y gradualmente que puede
moverse hacia adelante y hacia atras. Relaje toda su musculatura y compruebe si el peso de su

cuerpo se apoya en el suelo.

Observaciones

Podrda advertir que cuando el peso de su cuerpo se asienta «sobre el suelo» su equilibrio es
mucho mas precario. Sin embargo, cuando ese mismo peso se asienta «desde dentro», como si



usted fuera un arbol que se enraizara en el suelo, no pierde el equilibrio, porque, precisamente,
se encuentra «enraizado».

Encontrard apoyo sin necesidad de una tensidn muscular que cifia su estructura para
mantenerla erguida. Cuando el apoyo procede del suelo hacia arriba, tampoco necesita hacer
pequenos ajustes para mantener el equilibrio, porque ya no es usted quien se esfuerza en
mantenerse erguido.

Ha transformado su relacion con la gravedad, y esta se convierte en su aliada en lugar de ser su
adversaria.

A diferencia de un objeto fijo e inanimado, como puede ser la mufieca a la que antes haciamos
mencion, todas las «partes» de su cuerpo se encuentran intrinsecamente relacionadas con la
totalidad, y son capaces de cambiar de forma. En lugar de ajustarse de forma mecanica para
compensar el cambio de relacién con el campo gravitatorio, el cambio que usted realiza se hace
de manera fluida. En este caso su relacién no procede del exterior (que mantendria la
orientacién a un nivel superficial de imagen/objeto), sino que su inteligencia somatica es
autoperceptora, autoorganizadora y autorenovadora.

Sean cuales fueren los aspectos de esta transformacién que haya podido experimentar, el
ejercicio constituira para usted una entrada al reino de la libertad y de la vitalidad. Tampoco
tendrd que preocuparse si no ha logrado incorporar por completo estas observaciones. A
medida que siga practicando, ira desarrollando progresivamente niveles mds sutiles de
diferenciacién, aprendiendo a extender su presencia mas alla de las limitaciones de lo conocido,
y abriéndose al infinito. Conceda importancia a cuanto pueda sucederle, incluso si se trata de
efectos diferentes a los que yo le he descrito. Estamos penetrando en el reino de las
posibilidades infinitas al abrazar «lo que es», aquiy ahora; lo que mantendra nuestra disposiciéon
de cambio a cada respiracién.

La gente va de aca para alld a través de ese umbral en el que se tocan los dos mundos. La
puerta es amplia y siempre estd abierta iNo vuelvas a dormirte!

Rumi

Inevitablemente, también usted ird de acd para alla a través de ese umbral en el que se tocan
los dos mundos (es decir, del reino consensuado de «nivel-objeto» al de la inteligencia
somatica). En esto consiste la practica del autodominio. Descubrase, pues, una y otra vez,
ampliando su presencia por medio de la conciencia somatica.

Consecuencias

Puesto que la forma mecdanica de mover el «cuerpo como objeto» se basa en una imagen o en
un modo deductivo de conocerse a uno mismo, se necesita un prolongado esfuerzo, y una
infinita serie de compensaciones, para mantener la postura erguida.

Al depender de la percepcion visual (la observacién desde «el ojo de la mente» que trata de
buscar el suelo; un largo esfuerzo se haga donde se haga), desde un punto de observacién
mental, no hay una correcta relacién con el suelo. Y esto no solamente se muestra inadecuado,
al depender de la percepcion visual alli en donde se necesitaria la propriocepcidn, sino que esta
sinestesia (el reemplazar o confundir una percepcién sensible por otra) perpetua su disociacion
del suelo y del campo gravitatorio. Al partir de este estado de conciencia disociado usted se vive



a si mismo como un elemento separado que necesita luchar una batalla eterna con la gravedad
para poder mantener su posicion erguida. Algunos investigadores han estimado que el ochenta
por ciento de nuestra actividad cerebral se emplea en esta batalla por mantenernos erguidos,
sin mencionar el innecesario esfuerzo muscular y el desgaste que ello comporta para nuestra
libertad y vitalidad.

Acercarse al horizonte desde la posicion de pie
Percibir a través de los ojos Duracion: Dos minutos.
Intencidn

Experimentar una mayor libertad y vitalidad incrementando un mayor espacio en nuestra
estructura corporal.

Instrucciones

Contemple a través de la ventana una amplia panordmica del horizonte. O bien, imaginese el
horizonte hasta donde pueda alcanzar su vista. Imaginese que el horizonte viene a usted, a
través de sus ojos y a través de la parte posterior de la cabeza. Deje que el horizonte que tiene
delante conecte con el que se encuentra detrds de usted. Mantenga la vista relajada, sin intentar
focalizar los ojos en nada. Los ojos han de actuar como una lente, pero la visién ha de elaborarse
en el cortex visual, en la parte posterior de la cabeza.

Si considera que esto constituye todo un reto para usted, trate de hacerlo con los ojos cerrados.
Después, abralos lentamente, como si estuviera abriendo el obturador de una camara
fotografica, y deje entrar la luz.

¢Cémo puede valorar este ejercicio? Si calcula cdmo veria la imagen desde fuera, se dara cuenta
de que siempre se produciria una disociacion entre lo que piensa y lo que ve. Esto le demuestra
claramente lo valioso que es percibir las cosas desde el interior.

éSiente de este modo una mayor libertad, es decir, siente que la cabeza estd menos fija, menos
constreiiida? ¢Percibe una mayor vitalidad, mas energia, mas fluidez, mds conexién? Quiza
sienta también como si su cabeza estuviera flotando, como si fuera la cabeza bamboleante de
una mufieca. Incluso puede apreciar un cambio en la posicidén de su cabeza, sin necesidad de
ajustes musculares.

Percibir a través del ombligo

Atraiga el horizonte al centro de su cuerpo, a un punto justo por debajo del ombligo, pero por
el lado de la espalda.

Ahueque las manos en forma de cuenco y sitlelas en la parte baja de la espalda. Sienta cémo la
energia llena esas manos. Ahora retire las manos, pero siga manteniendo la sensacion de que la
energia fluye a lo largo de su cuerpo (puede imaginarse que tiene un compafiero que le ayuda
a hacer este ejercicio, y esa ayuda puede ser tan real como lo quiera su imaginacidn). Otra forma
de hacer este ejercicio es imaginar que tiene un océano delante de si y que lo esta aspirando a
través del ombligo, como si lo bebiera con una pajita.

Valore el ejercicio



¢Ha sentido una mayor libertad? Por ejemplo, é¢ha sentido que el sacro se relaja suavemente
cuando atrae el horizonte a su centro? ¢Percibe una mayor vitalidad? Quiza siente como si su
pelvis flotara sobre sus piernas.

Incluso puede apreciar un cambio en la curvatura de su columna, o menor tensidn en las piernas,
en la espalda, cuello y hombros.

Percibir a través del corazén

Absorba el horizonte desde tan lejos como pueda imaginarse desde su espalda, de forma que
penetre por su columna a la altura del térax (a nivel de las costillas) e inunde con él su corazén
y pulmones, desbordandolo por todo su pecho y bendiciendo el infinito. Disfrute del espacio
que ha creado su presencia al sentir la convergencia en todas las direcciones de ese vacio
inagotable y de esa luminosidad que se ha incorporado a su mente.

Restablecer la respiracion natural

(De pie)

(Para una revisidon completa de la respiracidon segun el Aprendizaje Somatico, remitase al
capitulo 6.)

Duracion: Dos minutos.

Puesto que la Unica manera de profundizar en la respiracidon es movilizando los diafragmas en
la espiracién, cuanto mds vaciemos los pulmones mejor podremos llenarlos. Este ejercicio
restablece nuestra natural y profunda respiracion.

¢Ha observado cdmo respira un bebé? Podra ver entonces como se mueven todas las zonas de
su cuerpo con los movimientos respiratorios. Por desgracia, este movimiento natural se va
reduciendo a medida que crecemos, y habitualmente hacemos que todo el proceso respiratorio
recaiga sobre nuestros musculos.

Sugerencia practica
Empiece con la Posicién Neutra (Posicion de pie) y realice los ejercicios del horizonte.
Instrucciones

Mantenga la boca cerrada con las mandibulas relajadas. Imaginese por un momento que tiene
un fuelle que se extiende desde la zona de la pelvis hasta la base del craneo.

Expiracidn: Vacie el fuelle sin tensar los musculos de la espalda, activando especialmente el
diafragma pelviano en la parte baja de la pelvis. No expulse todo el aire utilizando presion, por
el contrario, deje que el fuelle se vacie todo lo mas posible sin realizar esfuerzo.

Inspiracion: Reldjese y perciba como lentamente el fuelle se va llenando de aire, sin esforzarse
por aspirarlo por la nariz. Poco a poco vaya relajando los diafragmas y cualquier tensién
muscular que pueda descubrir y que impida una aspiracion mas plena. Repita el ejercicio varias
veces, vaciando el fuelle y dejando que la respiracidn lo vuelva a llenar sin el menor esfuerzo.

Ponga las manos sobre los riflones en la parte posterior de la espalda. A medida que espira el
aire siga el movimiento del fuelle cerrandolo con las manos, y vaciando todo el aire al nivel de
ambos rifiones. Cuando sienta que se ha vaciado por completo, reldjese y deje que el aire vaya
entrando de nuevo lentamente en usted. Haga este ejercicio varias veces, hasta que sienta que
los pulmones se han ido vaciando suavemente desde su base hasta su parte superior.



Advierta ahora como tanto el flujo horizontal como el vertical se vacian de forma ritmica, al
tiempo que los diafragmas abrazan y sueltan suavemente su centro corporal, llenandolo en
todas direcciones sin el menor esfuerzo. Deje que la espiracidn sea mas activa y la inspiracién
mas pasiva.

Valore el ejercicio

¢Siente ahora mayor libertad y vitalidad, por ejemplo, su respiracidon es mas plena? ¢Se moviliza
mas su estructura corporal con la respiracion? ¢Se siente, al mismo tiempo, mds relajado y mas
atento? ¢Se mantiene serena su mente?

La conciencia somatica, el «todo en el momento, en la percepcién del aqui y ahora», elimina la
maldicidn de esta identificacién como un yo disociado, vivido como un objeto separado que se
mueve de forma mecanica.

Tenga presente que no debe acelerar esta investigacion, tensionandose para conseguir
resultados. No existe un «alli» adonde haya que llegar. Nuestra ambicién debe basarse en poner
nuestra imagen, o ambicidn, en «lo que es».

Como Vanda Scaravelli recordaba a sus estudiantes: «Tiempo infinito y ninguna ambicion.
Ninguna ambicidn y tiempo infinito». Si pretendemos conseguir resultados rdpidos tratando de
llegar a no se sabe dénde, perderemos la implicacién del trabajo bien hecho. Como dice el
Hermano David Steindl-Rast: «El ocio no es el privilegio de aquellos que se pueden permitir
tomarse su tiempo; es la virtud de quienes conceden a todo cuanto hacen el tiempo que ello
necesita». Los ejercicios no estan pensados para el logro, sino para el despertar personal.

Rapida respiracion espinal (De pie)

Esta es una versidn del alargamiento vertebral en el que se utiliza la flexién de las rodillas para
ampliar la onda que recorre toda la columna. Se trata basicamente del mismo movimiento de
relajacién espinal rapida en posicidon echada que vimos en el capitulo 7 («Ejercicios matinales
en la cama»). Excepto que esta posicidn ofrece una relacion distinta con relacion a la gravedad.
También reforzaremos la onda vibratoria en los brazos.

Referencia rapida: Doble suavemente las rodillas como si tratase de afianzarse mejor en el suelo.
Como va siendo norma, haga este movimiento sin esforzarse. No exagere. (Hacerlo mas
intensamente no quiere decir hacerlo mejor).

Nota: ¢ En qué parte del pie ha recaido su peso corporal? ¢ Cuanto de ese peso ha recaido en las
rodillas? ¢Se hunde su cuerpo cuando hunde las rodillas y se eleva cuando las endereza?

Imaginese que manteniéndose en una posicidén erguida le atan a la cabeza una cuerda que le
impide bajar la cabeza y doblarla en direccién a las rodillas, y que tiene que estirar la columna
para poder hacerlo.

Espirar: Inicie el vaciado del aire desde la zona pelviana (vea las instrucciones indicadas en el
apartado «Restablecer la respiracidn natural (De pie)». A medida que el sacro se va afianzando,
ablande lentamente las rodillas para que puedan doblarse de forma natural, pero haga el
ejercicio suavemente.



Con el término «afianzar» quiero decir extender su presencia corporal mas alla de su estructura,
como si sintiera que la gravedad le atrae hacia el centro de la tierra. Perciba esos
«afianzamientos» como una especie de pérticos que le conectan con el cielo y la tierra, y con
todo lo que es.

Observe que su peso no recae sobre las rodillas, sino que pasa a través de ellas para llegar a los
talones.

Inspiracion: Reldjese por completo y sienta cdmo penetra el aire en usted, mientras mantiene
relajados los diafragmas (deje que el «fuelle» se abra a su gusto), y descanse con las rodillas
ligeramente dobladas.

Espiracion: Vaya enderezando lentamente las rodillas, mientras siente cémo la fuerza de la
gravedad le afianza en el suelo. Aunque estas instrucciones se van dando de forma secuencial,
usted ha de hacerlas de forma simultdnea. Inicialmente puede tratar de hacer una rapida
relajacién espinal (mediante una secuencia de dos expiraciones y dos inspiraciones, lo que
constituye el correspondiente doblamiento de rodillas; ya que usted las dobla y las extiende de
acuerdo con las fases respiratorias). Durante el ejercicio, afiancese bien en el suelo.

Afianzar el sacro y ampliar la onda que recorre la columna: El afianzamiento del sacro tirara de
las dos vértebras lumbares inferiores hacia abajo, mientras que las otras dos vértebras lumbares
superiores se dejaran llevar por la onda que asciende por la columna. De este modo el centro
de la onda energética se centrard en la cintura. Afiance la base de su craneo (occipucio y
mandibula) para ampliar la onda que recorrera su cabeza. De este modo, en lugar de tener una
cabeza bamboleante sobre la columna habra establecido un sutil anclaje del craneo. Asi, los
veintidds huesos del rostro y del craneo pueden abrirse suavemente como los pétalos de la flor
de loto.

Anclaje sobre los talones, para ampliar la onda a través de las piernas y la base de la columna.
Esto nos permite que, como bipedos, podamos disfrutar de una conexion con el suelo a través
de la columna, como lo hacen los cuadrupedos. Los veintiocho huesos de los pies prolongan el
cuerpo y lo enraizan en el suelo, como si fuéramos un arbol. Los talones sirven de raiz central,
mientras que el resto de los huesos establecen un entramado mas delicado de raices, cada vez
mas profundo en la tierra.

Inspiracion: Reldjese por completo y perciba cémo le llega la respiracion con la relajacion de los
diafragmas; deje que el fuelle funcione libremente.

Ahora perciba la onda omnidireccional que recorre la columna en su totalidad, mientras usted
repite el ejercicio del relajamiento rapido de la columna. Aunque las primeras ondas se mueven
en sentido vertical, desde la parte baja de la cintura hacia abajo y hacia arriba, puede advertir
la convergencia de estas ondas que se mueven en todas las direcciones por su cuerpo.

Apertura de la coronilla: En la siguiente respiracion vuelva a doblar las rodillas; en esta ocasién,
afianzando la mandibula y la base del crdneo.

Valore el ejercicio

Al llegar a este punto quiza sienta cdmo se alarga su columna, tanto al doblar como al extender
las rodillas.

¢éPercibe una mayor libertad y vitalidad? Por lo general, cuando tenemos las rodillas dobladas,
la parte baja de la espalda se relaja y alarga. Este ejercicio nos sirve de aprendizaje para alargar



la columna, de manera que incluso cuando tenemos las rodillas extendidas la parte baja de la
espalda sigue distendida.

Nota: Este ejercicio es basicamente el mismo que el de la relajacidn rdpida de la columna, en
posicidn supina, que se describe en los ejercicios para hacer en la cama. La diferencia esta en el
cambio de su relacidén con el campo gravitatorio cuando se encuentra acostado o de pie.

Este ejercicio vivifica la reciproca relacién entre las rodillas y la parte baja de la espalda. Si esta
ultima permanece abierta y distendida, las rodillas no pueden cerrarla por muy extendidas que
las tenga. Al contrario, si usted comprime la parte baja de la espalda, las rodillas se bloqueardn
o se veran obligadas a cargar con el peso corporal. Por ello resulta tan importante que afiance
bien el sacro, pues eso es lo que permite que se abra la parte inferior de la espalda.

Variaciones: Utilizacion de pesas
Instrucciones

Repita el alargamiento teniendo en cada mano una pesa de 1-1,5 kg. Esta pesa puede estimular
el afianzamiento de las manos, permitiéndole percibir el alargamiento de todo el brazo.

Ahora repita el alargamiento sin las pesas, imaginandose que sigue teniéndolas en las manos.

Variacién con ayuda de compafiero

Si dispone de un compariero/a con quien pueda trabajar, este le puede ayudar a percibir mas
intensamente la onda energética enviando energia a lo largo de los anclajes que ya se han
mencionado.

Si no dispone de esa ayuda, puede hacerlo por su propia cuenta, utilizando los siguientes puntos
de toque que ampliardn su sensacién de gravedad y la onda del movimiento intrinseco.

1. Sitle una mano justo debajo del ombligo y la otra a la misma altura en la espalda;
sienta como la energia fluye a través delas manos que, bien usted o su companiero, ha
liberado y enviado al horizonte exterior.

2. Sitle una mano en la base del craneo y la otra en la frente, y sienta cémo la cabeza
parece flotarle cuando su compafiero le libera la energia y la envia al horizonte exterior.

3. Sitle una mano sobre el sacro y la otra en la zona toracica. Al proceder al
alargamiento puede recibir el apoyo de su compafiero que le afianza el sacro. De este modo
puede recibir también la onda energética que asciende por la columna, al establecerse un
mayor espacio entre las vértebras. Si usted practica el ejercicio por su cuenta, siéntase libre
para modificar este tocamiento, colocando una mano sobre el esternén y la otra sobre el
sacro.

Valore el ejercicio

Cualquiera de las siguientes sensaciones le servirdn de indicador de la relajacion y del
alargamiento de su columna:

* Sucuello se alarga a medida que se libera de la presion de la cabeza.



* Sucraneo se expande.
* Serelajan sus mandibulas.

* Tanto sus oidos como sus o0jos se muestran mas abiertos y adquieren mayor vitalidad, casi
como si alguien los estuviese estimulando con un monitor.

Los brazos sirven como anclajes para mantener abierto el pdrtico del corazén, que usted ya
abrié cuando se embebid del horizonte exterior. Ahora podra extender su presencia en una
dimension horizontal, llevando o expresando al mundo (mediante sus brazos) la energia que
flota en su corazény en el canal vertical central (a través de la columna, la cabeza y las piernas).

Se produce una liberacion de energia cuando la onda se mueve a lo largo de la columna toracica,
estableciendo un espacio entre las vértebras. Cuando usted se embebe de energia a través de
los brazos se abre el espacio existente en las axilas, lo que hace que los brazos «floten»
libremente en el espacio. A medida que usted canaliza esa energia a lo largo de los codos,
mufiecas y dedos, la energia flotara sin obstaculos, tanto por el canal horizontal como por el
vertical. Los brazos se alargaran, abriéndose las articulaciones y alargdndose también los
musculos. De este modo los brazos colgaran como si fueran péndulos, en lugar de estar
encogidos debido a las tensiones habituales.

Al no quedar obstaculizado ese flujo, el espacio entre las vértebras surgido de la onda de
alargamiento dejara de colapsarse por si mismo. Es precisamente ese colapso de la energia el
gue hace mads densa la estructura.

Cuando la energia puede fluir libremente, la estructura corporal pierde su densidad. El corazén
se abre con el apoyo vertebral.

Apertura del corazon a través del portal de los brazos.
Instrucciones

Brazo derecho: Con la onda de su préxima respiracion extienda su presencia a lo largo del brazo
derecho, tal como se describe en el dibujo. Dado que la extensidn o alargamiento hace bajar su
brazo, mantenga abierta la axila. Disfrute de esta sensacion durante varias respiraciones.

¢Qué experimenta como consecuencia de este ejercicio?

éSiente su brazo derecho diferente del izquierdo? éQué nota en la garganta? éPuede apreciar
alguna diferencia entre el lado derecho y el izquierdo? Si emite algin sonido con la boca bien
abierta, ¢percibe alguna diferencia de vibracion entre un lado y otro? ¢Siente que su ojo y su
oido derechos estan mas despejados que los del lado izquierdo? éSe les nota tan despiertos
como si se los estuviera monitorizando? Brazo izquierdo: Repita la misma canalizacién
energética realizada con el brazo derecho. Después, integre ambos brazos.

¢Qué aprecia como resultado de este ejercicio? ¢Siente una mayor apertura en su pecho? ¢Una
menor pesadez en la parte superior de su espalda? ¢Mas energia fluyendo a lo largo de sus
brazos y manos?



Alargamiento espinal (De pie, sin doblar las rodillas)

Duracion: Dos minutos.
Intencidn

Relajar la tensidn y la densidad mediante una extension que va mas alld de su estructura
corporal y se expande por el entorno. Usted aprenderd a percibir la onda omnidireccional que
descomprime su columna. Se sentird mejor apoyado en su esqueleto y menos dependiente del
apoyo de sus musculos a los que dotara de mayor libertad de movimiento.

Empiece con los ejercicios de Encontrar Posicion Neutra y Acercarse al Horizonte, y también el
de Restablecer Respiracion Natural (todos desde la posicion erguida que se mencionan en este
capitulo).

Instrucciones

Cuando usted atrae el horizonte hacia su centro siente cdmo el sacro se afianza de modo
natural. Expire el aire de la respiracién utilizando el método del fuelle, y perciba una mayor
libertad en el sacro al afianzarse, al tiempo que se eleva el diafragma de la zona pelviana.
Recuerde que cuando empleo el término «afianzar» me estoy refiriendo al modo en el que el
peso corporal recae sobre el sacro, y no a un movimiento espacial. Con cada espiracion: Sienta
el movimiento interior del sacro, como un ancla que cae en el agua, y que relaja la parte inferior
de su espalda. Extienda esta sensacidon para percibir este peso como si se afianzara en el centro
de la Tierra, sin que tenga necesidad de tensar los musculos. Cuanto mas profundo sea este
afianzamiento hacia abajo del sacro, mds fuerte serd la onda que recorrera hacia arriba su
columna. Permita a sus vértebras que floten hacia arriba, sobre esa onda de su espiracion,
estimulando el espacio existente entre cada vértebra. Sienta cdmo esa onda parte de su cabeza
y continda ascendiendo tan lejos como usted pueda extender su presencia.

Cuando sienta que su peso corporal recae en los tobillos, extienda su presencia enraizandose
en el suelo.

Nota: El afianzamiento del sacro se debe producir sin tensar los musculos de las nalgas ni hundir
la pelvis.

De pie y echado hacia adelante

Duracion: Dos minutos, o el tiempo en que esté interesado.
Intencién

En este ejercicio usted aprende a echarse hacia adelante sin esforzarse, reorganizando toda su
estructura mediante la extensidon de su columna. En lugar de presionar los musculos, este
alargamiento afloja todas las articulaciones activando el reflejo de extensiéon que alarga las
fibras musculares.

El alargamiento se hace posible afianzando el sacro, mientras extiende las rodillas desde la
posicién erguida que ya mantiene (algo muy parecido a lo que se hace con el ejercicio de
liberacion espinal rapida; sin embargo, en esta ocasion usted inicia el ejercicio desde las rodillas
ya extendidas). Recuerde que el afianzamiento del sacro impedira que las rodillas se bloqueen,
algo que es muy importante.



Al igual que lo que sucede con el ejercicio de liberacién espinal rdpida, este ejercicio se inicia
desde la parte baja de la cintura. El movimiento que va de la cintura a la cabeza es el resultado
de de la cintura.

Sugerencias para el ejercicio

Empiece con el ejercicio de Rapida Liberacidn espinal (de pie), o con Alargamiento espinal (de
pie, sin doblar las rodillas).

De pie y echado hacia adelante

Instrucciones

Manténgase de pie con los pies en paralelo y a la distancia de las caderas. Al inspirar reldjese y
deje que su peso se eche suavemente hacia adelante apoyandose en las partes blandas de los
pies.

Cuando expire extienda de forma simultdnea la parte trasera de las rodillas (corvas) mientras
afianza el sacro, a fin de ampliar el alargamiento de la columna. Extiéndase, mediante las
rodillas, como si fuera una planta que esta anhelando la luz. Este «anhelo» ha de producirse sin
esfuerzo. La planta crece sencillamente hacia lo que mds ama: la ansiada luz del sol.

Este crecimiento incluye cada célula de la planta, desde las raices mas profundas, los tallos y las
hojas hasta la punta de las flores.

También es muy importante que estos dos movimientos de afianzamiento (extendiendo las
rodillas y afianzando el sacro) se realicen al mismo tiempo. De no hacerlo asi su cuerpo oscilara,
en lugar de modificar su estructura. No se esfuerce por bajar lo mas posible y tocar el suelo con
las manos. De hecho, es mejor que resista la tentacion de llegar al suelo, para mejor sentir la
onda que se mueve a lo largo de su estructura corporal, antes de que la gravedad le incline hacia
abajo. Este movimiento de echarse hacia adelante es una consecuencia del alargamiento de su
columna y de la fuerza gravitatoria, y no del esfuerzo que usted pueda hacer desde la cintura.
Es precisamente al final del alargamiento, cuando la onda energética supera la cabeza, por
arriba, y los pies, por abajo, cuando realmente empieza el doblamiento hacia adelante.



Imaginese que la calida luz solar se esta filtrando a través de una ventana abierta, cae sobre su
espalday la derrite como si fuera un bloque de mantequilla que chorrea por su cabeza.

Cuando usted vierte agua de un jarro toda se mueve al mismo tiempo. El agua que se encuentra
en mitad del jarro no estd esperando a moverse hasta que le llegue su turno. Estd moviéndose
todo el tiempo. Lo mismo sucede con usted: empiece a echarse hacia adelante desde los tobillos
y deje que todo el «chorro» salga por su cabeza, mientras sigue manteniendo bien afianzado el
sacro y las rodillas.

Si de alguna manera advierte que se encuentra intrinsecamente conectado con los brazos,
sentird que estos se muestran ingravidos y relajados. Cuando la parte superior de la columna se
vuelca hacia adelante, al final de cada alargamiento, los brazos flotardn moviéndose
suavemente como péndulos con cada onda que circule por su columna.

Ese movimiento se origina en su columna, no en los brazos. Si no siente que sus brazos se
mueven libremente es probable que usted esté tensando la espalda para alargar los brazos. O,
tal vez, no esté consciente de sus brazos y de la onda que los recorre y los hace flotar. En
cualquiera de ambos casos se habra perdido esa onda que recorre la columna y llega hasta los
brazos, y estos se habrdn convertido en un estorbo.

Es importante que siga dejando que el peso corporal se eche suavemente hacia adelante, hacia
las partes blandas de los pies, mientras usted se relaja con cada inspiracion. De este modo se
mantendra su pelvis afianzada sobre los pies, evitando la tendencia a moverse hacia atras, lo
gue impediria el alargamiento. A cada nueva inspiracion sienta el recorrido de la onda a lo largo
de la columna, extendiendo las rodillas y afianzando el sacro.

Deje de volcarse hacia adelante antes de que experimente la menor tensidn. Ha de sentirse
siempre cdmodo en esta posicion, mientras respira relajadamente y observa cdmo va
aumentando el alargamiento de la columna, sin necesidad de doblarse mds. No tiene
importancia hasta dénde pueda llegar con las manos, pues lo que se pretende con este ejercicio
es alargar la columna en esta relacidn con la gravedad. De hecho, si usted ha realizado bien su
extensién, podra descansar en esta posicion cémodamente, siempre que no se haya plegado
de modo que fuerce el estdmago y el vientre.

Si sus manos tocan el suelo, no permita que su peso corporal recaiga sobre ellas. Limitese
simplemente a dejar descansar las palmas a los lados de los pies y mantener su presencia hacia
el suelo a través de las manos y sin necesidad de empujarlas mds. También puede cogerse los
talones, pero sin intentar doblarse mds, porque, de ese modo, estaria presionando su
musculatura esquelética. Recuerde que en este ejercicio se trata de alargar, no de forzar. Para
ello es necesario que se produzca un alargamiento de las articulaciones y de la columna, de
manera que los tejidos blandos se reorganicen de acuerdo con la nueva longitud que ha
adquirido su esqueleto. Con ello se activa, fisiolégicamente, el reflejo de alargamiento.

Regresar a la posicion erguida

Volvera a adoptar la posicidn erguida con la espiracién, iniciando el movimiento mediante un
afianzamiento del sacro.

Imaginese que esta tirando del corddn de la varilla de una cortina para moverla. El
afianzamiento del sacro funciona como una polea, enraizando la energia en el suelo a través d
las piernas. Esto alzard las vértebras, haciendo como si cada una flotase sobre la siguiente, a
medida que usted se va alzando. No tense los musculos de la espalda ni del cuello para elevar
su peso corporal. Deje el peso en el suelo, al cual pertenece.



Si usted siente proprioceptivamente su estructura corporal como una totalidad, en lugar de
depender de percepcidn visual para observar y controlar su «cuerpo-objeto», movera la cabeza
de forma natural. Cuando sienta como la onda energética asciende por su columna... la cabeza
le resultard ingravida, como flotando sobre la ultima de las vértebras. Puede ampliar esa onda
afianzando el occipucio en la base del crdneo, lo que también permitird la apertura de la
estructura craneal. Sienta cdmo la onda va mds alld de su estructura amplidandose en el entorno.

Si siente que sus rodillas se bloquean sera muestra de que ha perdido el afianzamiento del
sacro, y que la parte inferior de la espalda se ha visto comprimida. Utilice su préoxima
espiracion para afianzar el sacro de nuevo, lo cual relajara su espalda inferior, permitiendo
gue las rodillas se muestren mas extendidas y no bloqueadas. Del mismo modo tampoco es
necesario doblar las rodillas para alzarse, mientras el sacro permanezca adecuadamente
afianzado, lo cual impedird la compresion de la parte inferior de la espalda. De hecho, sentira
mucho mejor el alargamiento si no deja que se le doblen las rodillas. Sin embargo, y como
siempre, si siente algun tipo de dolor debera ser lo suficientemente precavido para doblar
suavemente las rodillas para alzarse.

Posicidn de pie inclindndose hacia adelante, seguida de postura en cuclillas.

Cuando la onda eleva la columna tordcica parece como si la curvatura casi se invirtiera, de modo
que usted tiene la impresién de que la columna se alzara lo largo de la espalda, pero no por
detrds. Los omodplatos descenderdan suavemente a medida que se extiende la columna. Los
brazos seguiran flotando en la subida, como si fueran un péndulo. Cuando se embeban de la
energia liberada desde la columna se producira una manifestacion cordial hacia todo lo exterior.
De este modo, los brazos sirven para afianzar la apertura del corazén.

Variacion: En cuclillas

También puede afiadir una posicién en cuclillas cuando tiene la cabeza baja y las nalgas en alto.
Tal vez necesite ampliar la postura a fin de poder meter el torso y los brazos entre las piernas.
Las primeras veces que realice este ejercicio quizas necesite de un elemento que sirva de
soporte a su peso, pero poco a poco aprenderd a abrirse y balancearse en esta posicién por si
solo. También puede resultar divertido que realice este contra balanceo con un compafiero. Sin
embargo, si su pelvis no soporta el ejercicio y usted se cae hacia atrds no tiene por qué
preocuparse porque tiene su esterilla a unos pocos centimetros del trasero.



Es importante que mantenga los talones bajos mientras dobla las rodillas, invirtiendo la posicién
de la columna, de forma que tenga la cabeza alta y las nalgas bajas, casi rozando el suelo. Los
brazos pueden ponerse en posicion orante, con las palmas juntas. Con esta posicién se afianza
mas el sacro. A medida que va alargando la columna, la parte superior del torso balancea su
estructura de forma que no se caera hacia atrds. La posicién en cuclillas también constituye un
ejercicio magnifico para las mujeres embarazas, como preparacion para el parto.

Tras realizar gratamente algunas extensiones en esta posicion, vuelva a la anterior (cabeza baja,
nalgas en alto) con su préxima espiracidn, haciendo presién en los tobillos. La extensién de las
piernas deberd ser suave y no forzada.

En esta posicion realice unos cuantos alargamientos mas, moviendo hacia adelante las plantas
de los pies cuando inspire, y extendiendo la parte trasera de las rodillas (corvas) cuando expire.
Pdngase de pie, como se indicd anteriormente, afianzandose en el sacro.

Si siente alguna molestia en las rodillas cuando adopta la posicion de sentado en cuclillas,
relegue esa postura y vuelva a ponerse de pie. Unos dias después podrd intentar realizar la
postura anterior, sin necesidad de ponerse en cuclillas, con lo que continuard extendiendo las
articulaciones y estara preparandose para adoptar la postura completa.

Termine el ejercicio con unas cuantas relajaciones espinales rapidas.

Seguimiento de la referencia gravitatoria
¢Qué resultados ha notado con la realizacion de este ejercicio?

* ¢Siente una mayor expansion y apertura de su estructura corporal?

* (Se ha sentido bien plantado en el suelo desde la cintura hacia abajo, y mas ligero de la
cintura hacia arriba?

* (Siente menos pesada la parte superior de la espalda?

* ¢iDescansan sus hombros cdmodamente cuando se encuentran echados hacia abajo y
hacia atras? ¢Siente «flotar» su cabeza sobre la columna?

* (Siente que su pelvis esta mas libre, o tiene la sensacién de que flota sobre las piernas?
* (Siente su cuello mas relajado?

* (Siente una mayor energia circulando a lo largo de sus brazos y manos?

* (Tiene la sensacion de que su vientre esta mas plano sin necesidad de contenerlo?

Preguntas para reflexionar sobre la encuesta:

* ¢Se ha dado cuenta de como el tensionarse para hacer un movimiento —como, por
ejemplo, echarse hacia adelante—inhibe su movimiento?

e (Cudando tiene esa sensacion deja de tensionarse?

* Cuando deja de esforzarse, ésigue sintiendo el anhelo de hacer el ejercicio?



e (Qué se siente cuando usted se muestra abierto a recibir espacio y luz en su estructura
corporal?

* Cuando usted muestra esta apertura, ése extiende su presencia mas allad de su estructura
corporal, yendo hacia la «totalidad» del espacio?

* (El extender su presencia —el kissing back— amplia su bienestar?

La historia de Reka: Superando las aparentes limitaciones

Nunca anteriormente experimenté en mivida la circunstancia de que una disciplina me pudiera
proporcionar tanta libertad como la que me otorgd esta. Me ha permitido acceder a un tiempo
y a un espacio que eran mios. No puedo imaginarme otra forma de sentirme tan plenamente a
mi misma.

Aungue habia seguido por mi cuenta otros métodos, como el hacer footing o la nataciéon, nunca
me senti tan vinculada conmigo como cuando practiqué el Aprendizaje Somatico.

Recuerdo cuanto tiempo me llevé el realizar los ejercicios cuando empecé. Surgieron muchos
retos a la hora de establecer un tiempo y un espacio para realizar los ejercicios con mi
companfiero. A veces incluso llegué a preguntarme cémo me habia sido posible hacerlos antes
sola y por mi cuenta. No soy el tipo de persona lo suficientemente diligente como para venir
diariamente a un taller, con la dedicacidn que yo le presté. Los ejercicios te impulsan a seguir; y
si los sigues haciendo, cada vez te sientes mds abierta. No es algo que tengas que proponerte.

Lo que hace del Aprendizaje Somatico algo especial es que te proporciona una sensacion de
riqueza gracias al conocimiento de cdmo la respiracion mueve todo mi interior y me conecta
con todo cuanto es. Es algo que contrasta con el estado en que me encontraba cuando empecé
los ejercicios. Y aunque hay momentos en los que todavia experimento algun retroceso, cuando
vuelvo a hacer los ejercicios me pregunto: «¢Cémo es posible que me hubiera olvidado de lo
enriquecedores que pueden ser?». Simplemente, el utilizar la mitad de la capacidad pulmonar
que podemos emplear me hace sentir como si me estuviera estafando a mi misma. Y los
ejercicios me sirven para recordarme ese punto.

Gracias a los ejercicios he hallado una nueva forma de hacer frente a los desafios y crisis de mi
vida. Ahora puedo percibir el significado de todo cuanto sucede en mi vida. Antes de que
realmente empezara a practicar en serio el Aprendizaje Somatico, me fijaba en aquello que no
funcionaba, en aquello en lo que fallaba. Ahora tengo la sensacidn de que las cosas fluyen y
funcionan de una hermosa manera.

Por ejemplo, mientras estoy aqui sentada y hablando me doy perfecta cuenta de que me estoy
contrayendo ante la necesidad de hablar en la grabadora. De alguna manera estoy creando una
tensién en todo mi sistema, y puedo reconocer como percibo esa tensidn; por lo cual trato de
sentir y de respirar como lo hago durante los ejercicios; es decir, dejando que la respiracion
fluya a través de mi cuerpo.

También puedo darme cuenta de cuando me abandono. Los momentos de atencidn pueden
durar algunas veces unos diez minutos antes de que me dé cuenta de ellos, y de ese estado de
autoabandono. Esto es como un regalo, aunque me lleve cierto tiempo percibirlo. Es un regalo
el poseer esta capacidad de autorreferencia. y de darse cuenta de cuando una no estd
plenamente presente en el aqui y el ahora.



Pondré un ejemplo de algo en lo que he venido trabajando ultimamente: mi pie derecho tiene
una deformidad congénita. El peso de mi cuerpo recae sobre el arco del pie y lo colapso: si no
presto atencidn al hecho de cdmo puedo sentir la gravedad a través del pie. esa gravedad se
convierte en algo gravoso, y el peso de mi cuerpo comprime y congestiona todo mi lado
derecho. Pero cuando siento cémo la gravedad se mueve a través de mi, todo se despeja.

Pero no se trata de cédmo resolver el problema de mi pie. El pie no es mas que una parte de
todo el movimiento. Con una atencién omnidireccional puedo sentir los movimientos que se
generan dentro de otros movimientos, a lo largo de todo el sistema. Cuando percibo las lineas
de fuerza que interpenetran la tierra y a mi misma, la estructura de mi pie deja de molestarme.
Parece como si desapareciera una muralla cuando me abro a este nivel de diferenciacion: es
como si casi pudiera atravesar esa muralla. Todo el dolor que senti en mi lado derecho, en mi
pelvis, abdomen, costado derecho, hombros, incluso en el craneo, se disuelven por completo.
Siento cdmo se produce simultaneamente una sensacién de espacialidad por todas partes.



Capitulo 10

Ejercicios para cualquier momento y para cualquier lugar: Caminando

El cambio de forma de todo su cuerpo se produjo sin pensarlo ni dudarlo. El agua musculada y
erguida que ella es, moldeada por las rocas bajo sus pies, recapitula la historia que contienen
de vida en este planeta, el primigenio flujo y reflujo de su pulso ondulante, el mas breve soplo
de toque humano en el avance efusivo de un tiempo vertical.

Risa Kaparo, de su poema «Agua»

La descripcion que figura en el epigrafe de este capitulo hace referencia a mi hija caminando
descalza sobre las antiguas rocas del Gran Caiidn, y describe de forma muy grafica cémo
podemos movernos por el mundo viviendo el espacio en plena comunién con la naturaleza. Me
trasladé a Kaua’i para que, en sus afios de desarrollo, pudiera crecer entre los elementos
naturales, nutriéndose de manera libre y en plena comunidn con el mundo natural. A aquellos
de nosotros que, como yo, hemos crecido en un entorno urbano también les resulta posible
vivir la misma clase de libertad, de vitalidad y de comunién con toda la naturaleza, mediante los
procesos de diferenciacidn y de presencia. Las Meditaciones Somaticas proporcionan un modo
de aprender a través del «cuerpo», comprometiéndose con la inteligencia somatica. Esta
inteligencia somatica incluye todas las formas de percepcion, funcionando en el «aqui-ahora,
sin distancia».

El sacro afianza el portal que nos alinea con la fuente infinita de energia, proporciondandonos
una libertad y una vitalidad cada vez mayores. Gracias a este alineamiento, podemos sentir
nuestra interconexién no solo con la Tierra, sino también con el movimiento de todos los
cuerpos celestiales y con la inmensa vastedad del espacio. Del mismo modo la propriocepcién
sirve como un ancla de la inteligencia somdtica, alineando todas las formas de percepcion
(visual, acustica, olfativa, gustativa y tactil), y también como una forma de interpretacién
(emocional, intelectual, anticipatoria y memoristica) que nos sirve para poder funcionar en la
inmediatez del presente. De hecho, es lo que nos permite extender nuestra presencia de forma
dimensional para incorporar la conciencia en un estado de despertar, en el aqui y ahora. Sin la
ayuda de tal ancla, de tal afianzamiento, el pensamiento no puede superar las incoherencias
inherentes a su propia estructura. Y la percepcion visual funciona con frecuencia de forma
incoherente, tratando de reemplazar nuestra propriocepcion. De la misma manera que una
lente puede polarizar la luz haciéndola mas coherente y asimilable a nuestros ojos, la
propriocepcion puede polarizar todas las formas de percepcidn, de modo que puedan funcionar
mas coherentemente haciéndonos mas inteligible todo el campo de los significados. Mediante
la propriocepcion la inteligencia somatica sostiene su «terrenalidad» en el presente.

Como ya han demostrado estos ejercicios, «el cuerpo» no tiene por qué constituir una
distraccion en la meditacidon. En realidad nos sirve como el definitivo entorno para la
meditacidn, porque nos proporciona la informacién mds sutil que podamos imaginar. Después
de todo, usted no podria aprender a nadar en tierra firme ni caminar por la Luna. Necesita agua
y gravedad para proporcionar una informacién en tiempo real que dé realidad a estos procesos.
Del mismo modo, al recibir el don de nuestra herencia, el cuerpo en que hemos nacido,
disponemos de las condiciones mas favorables para abrir nuestra mente.



Hasta aqui estas meditaciones han explorado basicamente el reino del «movimiento
intrinseco». Este capitulo estd dedicado a introducirnos en el reino del «movimiento por el
espacio», utilizando la atencidn que hemos ido desarrollando mediante la exploracién del
movimiento intrinseco.

Recientemente participé en un retiro de meditaciéon y me quedé sorprendida al ver al cabo de
una semana que la gente todavia «se observaba a si misma caminando», durante las
meditaciones ambulatorias. Trataban de controlarse, de retrasarse o de equilibrarse, buscando
un suelo que se encontraba «en alguna parte bajo sus pies», observando su propia imagen con
los ojos de la mente.

Tras haber ensefiado meditacion ambulante durante décadas, creo poder afirmar que incluso
unos pocos minutos de preparacion diaria en esta clase de meditacion puede constituir para los
participantes un cambio significativo en su meditacion durante siete dias. No necesitan esperar
durante afios para conseguir este nivel de atencion. Les es posible establecer diariamente
diferenciaciones para ampliar su estado de presencia.

Uno de los problemas que se presenta con la «concentracién» —o al reemplazar la
propriocepcion por la forma mas discutible de percepcién visual— es que tan pronto como
usted necesite volver a concentrarse en cualquier otra actividad, perdera la atencién. La
propriocepcion no requiere una atencion focal, ya que no crea un observador que se concentre
en algo, tanto si es interna o externamente. Desde el momento en que la propriocepcion puede
integrar multiples formas de inteligencia, no obstaculiza la capacidad que usted pueda tener
para centrar su atencion en otra cosa. De hecho, amplia su capacidad para hacerlo, ya que
afianza y extiende su presencia en profundidades cada vez mayores de su experiencia silenciosa,
permitiéndole vivir en una continua investigacion.

Cuando estoy ensefiando, me gusta ampliar el ejercicio de la meditacién ambulante para incluir
didlogo, a fin de demostrar y descubrir la libertad que otorga el estado de «estar presente»
(mindfulness) en las Meditaciones Somaticas. Mientras dialogo con alguien y extiendo mi
presencia en una meditacién ambulante se me abren espacios de comprension cada vez mas
sutiles. Si estoy demasiado «focalizado» en lo que la otra persona esta diciendo, mi trayectoria,
puesto que me concreto en un «determinado espacio», puede desviarse hacia niveles
puramente verbales del pensamiento (los 6rdenes mas elevados de abstraccidn). Cuando me
quedo atrapada en estas trayectorias mentales caigo en una forma de «hacer», lo que hace que
me traslade y me sienta perdida en «el pasado», en «historias» o en una desmesurada charla.

Cuando el silencioso nivel de experiencia ilumina desde el interior, nuestra inteligencia somatica
se vuelve autoperceptora, autoorganizadora y autorrenovadora. El estar despierto en el nivel
silencioso de la experiencia permite nuevas introspecciones que, en si mismas, revelan la clara
entidad de la atencién. Estas introspecciones no se ven sometidas a concretos «canales» de
pensamiento, dado que todo el campo de los significados se ve continuamente renivelado.

El dejar de esforzarse da paso a la apertura... del mismo modo que se nada mas libremente si
uno se quita antes la ropa que estorba. «Esta «disciplina» no es un acto de voluntad. Las capas
se desprenden por si solas. Es el anhelo por lo que esta «mas allda» —la vacuidad— la que hace
todo el trabajo. Crezco como una planta que va hacia la luz. La piel —sea lo que fuere lo que me
sujeta— se desprende, simplemente porque ya no encaja. Se cae sin el menor esfuerzo. Cada
nueva capa me lleva a lo mas profundo de esta vacuidad; o, paraddjicamente, me hace penetrar
en la totalidad indiferenciada, en el orden implicado, como solia decir Bohm Este proceso es a
lo que yo me refiero cuando hablo de iluminacidn proprioceptiva.



Caminata lenta

En este tipo de meditacién reducimos la velocidad de nuestra marcha, a fin de percibir un mayor
estado de concienciacion.

Instrucciones

Empiece el ejercicio con una breve observacidn de su consulta gravitatoria (de pie). Observe las
diferencias existentes de la forma en que su lado derecho e izquierdo reciben el apoyo del suelo.
Observe cualquier posible sujecidn. Asimismo observe qué es lo que se mueve mientras respira.

Trate de comprobar cémo se lleva a cabo el cambio de su peso corporal. No lo haga de una
forma mecanica, como si se tratara de un objeto que pasa de una pierna a otra, sino como si
usted estuviera vertiendo el liquido cristalino de la matriz de sus huesos de una pierna a otra,
como el paso de los granos de arena en un reloj de arena.

Volviendo a la posicion ambulante: Mientras sigue manteniendo su estado de presencia y de
enraizamiento en el suelo a través de sus piernas, deje que ellas se muevan en un estado de
«vacuidad», percibiendo desde el sacro ese estado de ingravidez. Mantenga de una a otra
pierna, mds o menos, la distancia existente entre las caderas.

Observe qué sucede cuando se pone en contacto con el suelo. Deje que su pierna contacte con
el suelo y, después, sienta cdmo el apoyo de este fluye a través de usted. No trate de imponer
a su movimiento la idea de caminar, lo que haria que usted se moviera como un mero objeto a
través del espacio.

Advierta que si adopta la forma habitual de percepcién visual el suelo se mostrard como «algo
que esta ahi abajo y fuera de mi». Por el contrario, si se integra proprioceptivamente el suelo
puede ser percibido de una forma integra y simultanea. La gravedad le impulsa hacia el centro
de latierra, y puesto que el suelo impide su caida, surge una fuerza opuesta que se alza y recorre
toda su estructura corporal. Sienta como el suelo soporta toda su estructura esquelética. Confie
en ese apoyo que le proporciona el suelo, sin tener que asirse o agarrarse a él.

Viva esta sensacién con los ojos cerrados. De esta manera no solamente reducird las
distracciones que surgen de la percepcion visual, sino que le ayudard a integrar una conciencia
proprioceptiva. Cuando usted contacta con el suelo, si su pierna lo toca «en vacio», icémo
soportard esa pierna el peso de su cuerpo? Vaya abriendo poco a poco los ojos, pero sin
concentrar su mirada en un punto determinado, sin permitir que sus ojos se conviertan en
pinzas que quieran coger algo. Deje que el mundo venga a usted, que lo penetre, al tiempo que
usted amplia su presencia para encontrarse con él, sintiéndolo en todos sus tejidos corporales.
Juegue con la sensacién de ver sin identificarse con las imdgenes que le rodean.

Con los ojos ya abiertos, regrese a su asiento. Dedique un rato a reflexionar sobre la experiencia
que ha vivido, sin dejarse llevar por la forma convencional de pensar. Escriba estas reflexiones
para que el nivel de silencio que ha vivido se transforme en palabras y pueda, de este modo,
expresar lo que ha surgido desde las profundidades de su inteligencia somatica.

Caminata rotatoria con movimiento de brazos

Inicie esta caminata meditativa utilizando los brazos para dar vida al movimiento, a través de la
columnay las piernas.



Parta de una posicidon de pie. Inicie el ejercicio con una rapida relajacién dorsal, manteniéndose
de pie (con un suave doblamiento de rodillas). En esta ocasién, y al tiempo que afianza el sacro,
eleve los brazos como si flotaran hacia arriba sin elevar los hombros, de manera que los
antebrazos se mantengan a la distancia de las caderas, paralelos al suelo y con las palmas de las
manos hacia arriba. El movimiento no se ha iniciado por los brazos, sino que se produce como
una consecuencia de bajar el centro.

Utilice los brazos para dar vida a ese movimiento de acercamiento al horizonte desde su centro,
mientras la energia recorre toda su estructura y se suelta por la espalda. Este movimiento de
los brazos se desliza a lo largo de los costados de su cintura y hacia el sacro, que se encuentra
bien afianzado. Dicho afianzamiento le concede apoyo a las piernas que se mueven ingravidas.
Una vez que sienta esa ingravidez en la pierna trasera puede moverse libremente hacia
adelante, como consecuencia de la relajacidn del sacro. Es un movimiento que no se inicia por
las piernas, sino desde la base de la columna.

A medida que los brazos se elevan en circulo hacia el horizonte, las piernas se mueven de forma
natural descansando en toda la extensidn del pie, desde el tobillo hasta los dedos. El pie se
apoya en el suelo tan suavemente y «en vacio» que la pierna no se elevara sin un movimiento
muscular. Mueva la pierna delantera levantandola del suelo con el apoyo que recibe del suelo.
Disfrute de esta conexidn con el suelo que también recibe su pierna trasera. Es el suelo el que
viene a usted, no usted el que va hacia él. Si no percibe esta sensacion en los pies, nunca podra
elevar su peso corporal del suelo.

El mundo se te ofrecera libremente para que lo desenmascares. No tiene otra opcidn; siempre
estard rodando extasiado

Frank Kafka, en «Senses»

Utilizar los brazos como ayuda para integrarse con el horizonte, desde el centro.



No inicie esta caminata desde las piernas, sino desde su centro. Las piernas se mueven como
los radios de una rueda cuya fuerza emana del centro. A diferencia del bipedo que se mueve
con pesadez, pierna tras pierna, esta caminata es como si fuera el movimiento de una rueda
gue gira en continua conexién con el suelo.

Nota: Las rodillas deberdn mantenerse relajadas pero no dobladas. Si las dobla puede alterar
este movimiento de acercamiento del suelo con cada paso, cargando en las rodillas el peso de
su cuerpo. Recuerde que la funcidon de las rodillas es |la de transferir el peso corporal por medio
de las articulaciones... no la de cargar estas articulaciones con su peso corporal. Por ello resulta
peligroso cargar las rodillas con el peso corporal cuando camina, ya que a la larga se puede
producir una degeneracién de la articulacidn. Si el peso recae sobre la articulacién de la rodilla
eso quiere decir que ha perdido el afianzamiento del sacro. Del mismo modo que si se
bloquean sus rodillas también habra perdido ese afianzamiento. Recuerde que existe una
relacién reciproca entre la rodillay el sacro: si dafia a una, estara dafiando al otro (por ejemplo,
si su espalda inferior se encuentra tensa, sus rodillas estaran bloqueadas o sobrecargadas).

Termine este ejercicio con una revisidn de su referencia gravitatoria.

Este ejercicio constituye una modificacidn total de la experiencia usual del caminar. La mayor
parte de nuestra forma de andar es degenerativa, ya que el peso corporal cae hacia adelante
con cada paso. Cuando pisamos el suelo la estructura corporal absorbe el impacto produciendo
una compresion de las articulaciones, desde los tobillos hasta la cabeza. Por el contrario, cuando
las piernas tocan el suelo «vacias» a cada paso, se produce una descompresion en las
articulaciones, lo que permite un alargamiento de la columna y consecuentemente una
extension de los tejidos blandos. También se produce un cambio en la percepcién sensorial. En
lugar de moverse a través del espacio, se tiene la impresién de que es el espacio el que se mueve
a través de uno, al igual que el horizonte.

Deje que el movimiento giratorio de los brazos sea un reflejo del que realizan las piernas,
permitiendo de ese modo que el espacio entre en usted. Relaje el sacro y la pierna delantera.
Tras algunos ejercicios con esta forma de caminar podra relajar los brazos y continuar su
caminata meditativa, dejando que los brazos pendan de sus hombros como dos péndulos.
Mientras la columna permanezca distendida, siempre habra un espacio bajo las axilas. Vanda se
referia a esta apertura como el «cuenco de la sal», el tipo de salero que es facil encontrarse en
la mayor parte de las mesas italianas. Al igual que lo que sucede con la pierna el balanceo de los
brazos no debe iniciarse en los mismos brazos sino en la liberacidn de energia que parte de la
columna, y en el impulso del movimiento de unos brazos que penden libremente de los
hombros.



Estatua representando la actitud de un antiguo egipcio. Figura de A. Arthur

Si los pies tocan el suelo «vacios», es muy improbable que se produzcan torceduras o
dislocaciones. También se reduce la probabilidad de caidas, ya que usted no «esta bajando»
de arriba. Esta es la razén de que el balanceo resulte beneficioso. En las artes marciales la
pierna siempre «aterriza» libre sobre el suelo, sirviéndole asi de mejor apoyo y evitando
posibles emboscadas del contrario. Esta forma de caminar también evita la pérdida de
equilibrio cuando se camina sobre terrenos de suelo desigual. Cuando usted puede recibir
todo el apoyo que le proporciona el suelo a través de la pierna, al quedar esta ingravida, se ve
libre para realizar otros movimientos.

Los antiguos egipcios creian ser el espacio sagrado en donde se encontraban cielos y tierra, una
especie de incorporacidon del dios viviente que caminaba sobre la Tierra. Esto es algo que queda
reflejado en sus manifestaciones artisticas.

Caminata natural

Instrucciones

Este ejercicio traslada la atencién que se emplea en la meditacién ambulatoria lenta a otra de
paso mas natural.
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Para aumentar la velocidad de la marcha no es necesario que se esfuerce, porque eso solamente
le retrotraeria a los viejos patrones de tensidn. Simplemente déjese llevar por el mismo
movimiento rotatorio ya descrito, aunque ahora realizado mas rdpidamente, y deje que la tierra
siga viniendo hacia usted. Deje también que el espacio lo envuelva, de modo que usted no tenga
gue moverse. Permita al horizonte que siga entrando por sus ojos e invadiendo su ombligo y
otras partes de su cuerpo...

Caminando cuesta arriba

Este ejercicio pone de relieve otra inversién de lo que la gente normalmente experimenta
cuando camina cuesta arriba. En esta ocasion se hace mas evidente desde dénde se inicia el
paso, y si la pierna se desliza o se levanta. Si usted se inclina hacia adelante levantando la pierna,
se vera obligado a presionarla hacia abajo para tirar de su cuerpo hacia arriba.

Olvidese de que tiene que tirar hacia arriba porque eso serd, mas o menos, como tener que
remar contra corriente. En vez de eso, inclinese un poco hacia atrds, descargando el peso del
cuerpo sobre la pierna trasera. Trate de relajar el esfuerzo. Si usted permite que sea el espacio
el que venga hacia usted, habra conseguido mas de la mitad del trabajo.

Caminando cuesta abajo

Este ejercicio entrafia una peligrosa oportunidad. Si usted no se ajusta a la inclinacién del
terreno, ird incrementando la molestia de la caminata y produciendo una inflamacidn de las
articulaciones. Para ajustarse al descenso, relaje la columna y doble suavemente las rodillas
como si fuera a sentarse.

Imaginese que sus piernas con como las paletas de una vieja noria. La superficie del agua se
encuentra bajo el nivel de sus pies. Cuando da un paso, la paleta se llena de agua que después
se vacia a medida que usted avanza, haciendo el caminar mds suave a medida que la energia
del descenso asciende por su cuerpo. Continle ampliando su presencia a través de las piernas,
como si estuviera moviendo las paletas dentro del agua. Esta ampliacion de su presencia
servira de apoyo a sus pasos, de modo que no sentird que le falta la tierra bajo los pies, cual si
fuera un barril que rueda cuesta abajo. El subir y bajar es un ejercicio similar al caminar cuesta
arriba y cuesta abajo. Ponga en practica este ejercicio hasta que llegue a sentir que el suelo



estd soportando el peso sobre la pierna que estd mds recta. Al principio haga este ejercicio
con lentitud, especialmente si tiene problemas en las articulaciones de la pierna o de la cadera.

Movimiento ideokinético

El movimiento ideokinético hace referencia al movimiento fisico que no estd inducido por la
estimulacién de los musculos sino por la imaginacion. No es necesario que, en principio, emplee
usted la musculatura para realizar la tarea. Deje que la imagen venga libremente a su mente. Su
inteligencia somatica es capaz de autoorganizarse realizando multiples cambios sutiles que
usted nunca podria hacer mediante la accion muscular.

Un ejemplo grafico del método de la Ideokinesis seria imaginarse una capucha llena de
hormiguitas que van moviéndose dentro de esa caperuza y trepando desde la nuca hasta la
coronilla. ¢Puede sentir ese movimiento en su craneo sin que se haya producido ningun
estimulo muscular? ¢ Cdmo siente el crdneo? De igual modo deje que su imaginacidn trabaje con
las siguientes Meditaciones Somaticas Ambulatorias.

Rueda grande

Imaginese que esta caminando dentro de una gran rueda de madera. Las piernas se mueven
desde el centro de la rueda. A medida que recibe el soporte del suelo, este empuja la rueda
hacia usted de forma que el lugar en donde coloca su pierna delantera quedara detras de usted
con el movimiento.

Transformandose en un esqueleto caminante

Imaginese que es usted un esqueleto que camina sin musculos. Disfrute con lo que semejante
idea puede hacer con su forma de caminar.

Sintiendo la pelvis como un cuenco



Imaginese que su pelvis es un cuenco lleno de agua. Trate de caminar de forma que no se vierta
el agua que hay en ese cuenco.

Correr

No esta en el dnimo de este libro ensefiarle a correr; sin embargo, quisiera ofrecer a quienes
se encuentren interesados en esta actividad, o deporte, una forma de extender los ejercicios
de la atencién somatica que figuran en este libro y que son aplicables al correr. Con frecuencia
resulta penoso observar los grandes esfuerzos que realizan los corredores que vemos pasar por
las orillas de la carretera, con el Unico propdsito de mantener en buen estado su figura.
También siento una parecida compasién por aquellas pobres gentes que realizan mis ejercicios
para evitarse problemas en rodillas o caderas, y que se esfuerzan en hacer aquello que
consideran lo mejor para mantenerse en forma.

Si se dedica a correr, hagalo dejando que la rueda se mueva mas deprisa (véasela ilustracion), y
no haciendo un mayor esfuerzo. Sienta el rebote alzandose como una ola a lo largo de su
columna, de la cabeza, los brazos y todavia mas alla, a medida que pone en el suelo su pierna
trasera. Si siente compresién en las articulaciones, esta pisando con demasiada fuerza. Deje de
correr antes de que dafe sus articulaciones. Reduzca su marcha a una simple caminata hasta
gue sienta que el suelo le estd pidiendo mds velocidad. Distinga la diferencia existente entre
esta marcha sin esfuerzo y la sensacidn que percibe cuando estd «golpeando el pavimento», es
decir, «cayéndose hacia adelante» a cada paso.

Sea sumamente cuidadoso relajandose en el rebote, evitando cualquier tensién que pueda
producirse en la parte superior de su tronco. Aproveche el soplo de viento que le acaricia desde
el oméplato hasta la parte lateral de los dedos. Si sabe mantener ese espacio «del ancho de un
cabello» entre la escapula y la espalda, sus brazos flotardan en el aire como si fueran alas.
Observe la onda de energia que se libera con el alargamiento de la columna, de forma que no
llegue a producirse ningun colapso en ella.

Aun cuando esté corriendo por un sendero «recto», y con mucho mayor motivo si lo esta
haciendo en un circuito muy pequeiio, no deje que se pierdan las sutiles fuerzas centrifuga y
centripeta. Utilice la dinamica de esas fuerzas para realizar su ejercicio sin esfuerzo. Sintonice
con el impulso de las ondas de movimiento que recorren su estructura corporal, y adecue de
forma natural y cdmoda el ritmo de la respiracion.

El impetu que proporciona el correr le impulsara a que pise con fuerza con el pie delantero. Lo
que estoy diciendo se refiere tanto a si corre calzado como descalzo. La mayoria del calzado
deportivo estd disefiado para que se pueda estabilizar el pie cuando se corre apoyandose en el
talén, pero esto crea una importante compresidn de las articulaciones. Actualmente hay varias
compafias de calzado que han creado modelos para que se pueda correr con una mayor
flexibilidad, rodando bien el pie y evitando, de este modo, todo tipo de compresion. A pesar de
ello, a la hora de correr deberd evitar pisos de concreto o de asfalto.

Al correr se notard todavia mas la diferencia existente entre la experiencia del espacio que se
mueve en su entorno, y usted que se esta moviendo a través del espacio. Trate seriamente de
despertar de su «suefio mecanicista» cada vez que se encuentre moviendo su cuerpo-objeto
por el espacio, y trate de modificar con lucidez su participacién para despertarse a «la nueva
vida».



... y corer el suelo se desplaza bajo los pies, el pavimento le quema a través de sus zapatos y
corer hacia el centro de la llama. Alli, protegidos por el fuego, nos paramos. Y viéndonos en los
ojos del otro tratamos de encontrarnos en la nueva vida. El sol se eleva en la tarde.

Risa Kaparo, de su poema «Overtones»

Mediante los ejercicios del caminar descubrimos en qué medida se prolonga la columna en
relacion con el suelo, a medida que nos vamos moviendo espacialmente. Podemos sentir el
apoyo del suelo ascendiendo a lo largo de nuestra estructura corporal, siempre que la
respiracion no se sienta obligada por las tensiones habituales. Simplemente por el hecho de
prestarle nuestra atencidn, sin necesidad de hacer ningun otro esfuerzo muscular, nuestra sola
percepcién permite que el movimiento se propague por si solo. A medida que esto sucede, sus
drganos se sienten ingravidos. De hecho, toda su estructura puede sentirse alzada y repartida
de forma equilibrada, como si —en palabras de la poetisa Adrienne Rich— su «auténtico hogar
fueran las soledades sin dimensiones, la hondonada del Gran Nebula».

Su estructura corporal ya no va a necesitar sentirse limitada por nada. En esto consiste el juego:
extender su presencia mas alla de las limitaciones usuales de la experiencia a nivel imagen-
objeto, hasta el nivel de atencién somadtica, en la cual usted puede sentir moviéndose por el
suelo, y el suelo moviéndose por usted.

Para ver las implicaciones que esto tiene en otras actividades, fijmonos por un momento en el
tacto. Desde el nivel de experiencia imagen-objeto podemos referirnos a alguien como un
objeto agradable, alguien con quien deseamos sentirnos cerca, o con algo que podemos
manejar amablemente, algo con lo que usted puede actuar, por ejemplo, para curarlo. Pero
desde el nivel de la atencién, usted amplia su tacto de manera que actua profunda y
penetrantemente en ambos, en usted y en el otro; del mismo modo que sucede con cada paso
que usted da cuando camina conectandose con el suelo. No hay nada ni nadie que deba ser
cambiado «ahi afuera». Solamente existe ese embeberse y aceptar plenamente el infinito que
se manifiesta mediante la energia y la forma.

De la misma manera, cuando escuchamos o hablamos, funciona un nivel de conciencia muy
diferente al que normalmente conocemos. De manera, que usted puede ver este ejercicio como
un experimento de «cambio de estado» de la conciencia, al mismo tiempo que observa cémo
funciona el organismo.

El astrofisico y fildsofo de la ciencia britanico, Sir Arthur Eddington, comentaba cémo los fisicos
y los matematicos trabajan para desarrollar una descripcién del dtomo. Construyen modelos
mentales de los cuales borran cuidadosamente aquellos detalles que no se muestren precisos.
Al final, carecen del material suficiente para construir una imagen, pero poseen un
conocimiento mas diferenciado de lo que ocurre a nivel atdmico. Esto es como una
reminiscencia del neti neti que figura en el Sutra del loto del Buda Sakyamuni, en donde él
describe la naturaleza de la realidad como algo que no es esto ni aquello.

Igualmente, a medida que usted borra todos los mecanismos con los que esta acostumbrado a
conocer las cosas — como la sensacion de «Yo estoy aqui, tu estas alli», y de todas las imagenes,
historias, sensaciones y tensiones con las que nos hemos familiarizado— se produce un tipo de
flujo libre. Es algo personal, pero no en el sentido de pertenencia, de algo que «se refiere a mi».
Es personal, en el sentido de que uno lo siente de forma mas profunda e inmediata. Por ejemplo,
usted siente el apoyo que proporciona el suelo a toda su estructura corporal, aunque lo que



esté sucediendo tenga poco que ver con cualquier imagen que tenga sobre usted, o con la
relacidon que usted mantenga con el entorno.

Las meditaciones ambulatorias son como experiencias estéticas carentes de propdsito. Surgen
de la intencién de ampliar la propia presencia en el caminar. Lo animo a que compruebe la
diferencia entre la meditacién ambulatoria y el caminar con un propésito (un sitio al que quiera
ir, por ejemplo). En los retiros he observado que incluso el deseo de coger un jersey para
protegerse del fresco que pudiera sentirse en la siguiente meditacion sentada de la tarde,
cambiaba sutilmente la caminata ambulatoria, aunque el ritmo de la marcha no se hubiera
variado en absoluto. Cualquier cosa que tenga un propdsito, algo que tenga que ver con el hacer
algo, o con el pensar en el sitio al que se va, parece modificar la experiencia estética del nivel de
silencio del caminar. Impregna el caminar con una sensacion de tiempo y distancia que no
estaban presentes en la atencion. Esta clase de sensacidn revela cémo el tiempo y el espacio
psicolégicos se encuentran organizados en la experiencia. Le invito a que investigue esto y
descubra las oportunidades de navegar libremente hacia ese pdrtico de la no temporalidad.

La historia de Penny: Curacién transformadora de la enfermedad

A sus cincuenta y muchos afios, Penny, una autora y conferenciante muy renombrada, tuvo que
abandonar el trabajo que tanto le gustaba a causa de los acusados sintomas que presentaba su
enfermedad. Poseia una gran experiencia en talleres sobre potencial humano, y siempre se
mostré muy activa en diversos tipos de practicas, especialmente en yoga y danza. El Aprendizaje
Somatico le proporcioné una manera muy distinta de sentir los ejercicios desde su interior, lo
que tuvo un efecto positivo sobre los degenerativos efectos de su enfermedad. Hoy de nuevo
puede dirigir seminarios, escribir y atender a sus clientes.

Tenia un problema neuroldgico que afectaba a mi forma de andar. Mis piernas eran débiles y
me balanceaba exageradamente al caminar, pero nadie supo diagnosticar mi problema.

El Aprendizaje Somatico ha sido para mi muy curativo y de magnificos efectos. A veces, cuando
me he sentido demasiado débil para caminar, me he quedado sorprendida al poder hacerlo, y
hacerlo correctamente. También me ha sorprendido la gran diferencia que establece mi
atencién consciente en la forma que tengo de caminar.

Cuando empecé a sentir proprioceptivamente, recibiendo el apoyo del suelo, de nuevo empecé
a andar muy bien. Sigo descubriendo modos de comportarme con mi cuerpo, y esto hace
desaparecer los sintomas de la enfermedad. Por ejemplo, a veces tengo temblores. Ahora,
cuando los empiezo a sentir sé cdmo re-entrar en mi misma haciéndolos desaparecer.

Con frecuencia vengo a los ejercicios rigida y tensa; sin embargo, siempre me voy en buena
forma. Mi cuerpo-mente-espiritu se siente mucho mas feliz cuando me marcho que cuando
llego. Recomiendo el Aprendizaje Somatico a todo el mundo, puesto que todos se pueden
beneficiar de los ejercicios de esta técnica.



Capitulo 11

Ejercicios para cualquier momento y para cualquier lugar: Sentarse

No necesitas esforzarte para lograr cosas. Para cambiar tu vida: basta con sentir lo que desea
tu amor mas profundo. Conseguirds lo que anhelas. Cuando renuncies a la ambicidn, el tiempo
serd infinito.

Risa Kaparo, del poema «La invocacion»

Los ejercicios que se especifican en este capitulo son particularmente importantes, dada nuestra
sedentaria forma de vida. Incluso los nifios muestran multiples problemas estructurales por
pasarse mucho tiempo sentados en una postura colapsada, y en un estado de semi-disociacion
con su cuerpo.

Si usted supiera que podria mejorar notablemente tanto su funcionamiento como su estructura
corporal con un pequefio cambio de atencién, ése conformaria con menos? El hecho de que
estos ejercicios puedan hacerse de forma que pasen desapercibidos para los demas, ya sea en
su oficina, en el coche o en donde esté, los hace irresistibles. Las oportunidades son ilimitadas.

Incluso las reiteradas manifestaciones de estrés, las migrafas y las tensiones crénicas tan
habituales en nuestra sociedad pueden evitarse facilmente con unos pocos minutos de ejercicio
gue nos proporcionaran un estado de adecuada atencidn durante todo el dia.

Esto apenas dice nada si lo comparamos con lo que significa enriquecer nuestros momentos
diarios, en lugar de limitarnos simplemente a sobrevivir esperando un futuro mejor. La pregunta
que me sigo haciendo es: ¢Qué merece la pena que sacrifiquemos nuestra vida? El mantener
candente esta pregunta sigue beneficiando en mi existencia. ¢Y qué decir si pudiéramos hacer
lo que necesitamos hacer, sin tener que sacrificarnos para aprender otras técnicas?

Incluso cuando ya hacemos algo que realmente nos gusta (o precisamente entonces), qué
maravilloso es que encontremos algo que pueda darnos mayor placer y que lleve nuestra
actuacién a un nuevo nivel de desarrollo. Esto es lo que les ha sucedido a muchos brillantes
profesionales con los que he tenido el privilegio de trabajar.

Un pianista de primer orden quedd profundamente impresionado tras aprender a sentarse
adecuadamente y comprobar cdmo sus manos volaban sobre el teclado como pajaros. Esto
proporciond nuevos matices a su forma de interpretar, ampliando su capacidad de tocar
durante muchas horas sin sentirse cansado. Otra profesional de la ensefianza se sintid liberada
cuando notd que sus migrafias diarias, que habia estado padeciendo durante décadas, habian
desaparecido como por ensalmo. Lo Unico que habia hecho era incorporar pequefios cambios
en su grado de atencidn. Otro profesor dejo de padecer de espondilosis —un deterioro de la
columna— simplemente practicando unas cuantas veces al dia el ejercicio de la rapida relajacion
vertebral.



Sentarse en una silla

Busque una silla que esté firme, preferiblemente de respaldo recto o, como mucho, que tenga
una pequefia inclinacion en el respaldo. Es mejor que la silla esté apoyada sobre patas que
sobre ruedas. Si fuera de esta Ultima clase, bloquee las ruedas para mantenerla fija. La altura
del asiento ha de permitir que sus nalgas estén apoyadas de forma que haya un pequeiio
angulo de descenso de las caderas a las rodillas o, cuando menos, que las piernas se
mantengan, como minimo, perpendiculares al suelo. Si la silla es demasiado baja o se inclina
hacia atras, coloque un cojin o una manta doblada bajo las nalgas para mantener la postura,
tal como se muestra en la foto.

Posicion

Siéntese recto en la silla, de modo que pueda percibir el apoyo del coxis en el asiento,
manteniendo los pies en posicion paralela, a la distancia de las caderas, y bien apoyados en el
suelo.

La revisidn de la referencia gravitatoria es similar a la que se realiza en la posicién de pie. La
importante diferencia es que, en este caso, el apoyo procede de la silla a través del coxis y
también y de forma directa del suelo, a través de pies y piernas.

Si ha estado practicando la observacion gravitatoria de la postura de pie, podra adoptar las
indicaciones que ya conoce. En todo caso, y sabiendo ya cdmo ha de mantener la posicion de su
estructura corporal, podrd aplicar las directrices a cualquier postura que adopte. Asi pues,
adopte una actitud creativa siempre que siga las indicaciones ya conocidas.

Consulta gravitatoria (sentado)
La observacién de la consulta gravitatoria le proporciona una referencia fisica (un punto de

partida) para que usted pueda constatar, de forma mas facil y precisa, cualquier cambio que se
produzca en sus ejercicios.

Duracién: Un minuto, o mas.

Sugerencias para el ejercicio

Observe «lo que es» en su estado normal, sin pretender ajustar su posicién en ese momento.
Instrucciones

Siéntese en una posicion relajada sin intentar dar la imagen de haber adoptado una buena
postura. Necesitamos descubrir cudles son los musculos que siguen «trabajando», cuando
estamos en reposo. No existen respuestas correctas ni incorrectas.

Variantes: Sentado con piernas cruzadas (estilo hindu)



Posicién y accesorios

Todos estos ejercicios se pueden hacer sentados directamente sobre el suelo. Empiece
poniendo por delante la pierna que le resulte mas cdmoda. Sin embargo, y a medida que va
adquiriendo mas practica con la postura, cambie de pierna.

Para ajustar la postura puede colocar bajo las nalgas un soporte firme, como puede ser una
manta doblada o un cojin, de modo que se eleve la pelvis y se cambie el angulo de las rodillas.
También puede ayudarse con el apoyo de las piernas, si sintiera tirones en la ingle. Sin embargo,
si sintiera molestias en la ingle o en las caderas, en las rodillas o en las articulaciones, no adopte
esta postura de momento. Intente hacerlo de nuevo tras practicar repetidamente el ejercicio
sentado en lasilla, a fin de ir ganando mayor flexibilidad para adoptar otras posturas.

Preguntas y observaciones a tener en cuenta:

* Observe cuales son las zonas que presentan dolor o molestias.

* Observe la distribucién de su peso corporal, équé porcentaje recae sobre la pierna
izquierda y cudl sobre la derecha?

* (Cudnto peso recae sobre el cdccix y cuanto va a recaer sobre sus pies?
* ¢Seinclina mas hacia su lado derecho o hacia el izquierdo?

e (Cudl es el dngulo que mantiene su cabeza? Por ejemplo, éinclina la cabeza hacia adelante,
o mantiene la barbilla alta, baja, hundida o saliente?

e ¢Es muy pronunciada la curvatura de su espalda? éSe dobla su espalda superior de forma
exagerada hacia adelante (quiposis)? éO, por el contrario, es la parte baja de la columna la
que se muestra muy saliente (lordosis)?

e (Cudles son las partes de su estructura corporal que siente mas pesadas, duras o erguidas?

* (Cudles las que siente mas ligeras?



* ¢Qué zonas de su cuerpo le pasan desapercibidas (por ejemplo, los brazos)?
e (Qué partes le resultan relativamente mas fijas y qué otras mas fluidas?

* (En ddnde siente mayor apoyo sobre el suelo? éEn los pies o en las piernas? ¢En la pelvis
(a través del céccix), en la parte inferior de la espalda, en la parte superior, en el cuello o
en la cabeza? ¢ Cdmo apoya la cabeza? éPuede sentir el apoyo del suelo a través de su

esqueleto, o descansa en la musculatura del cuello para mantener erguida la cabeza?

* (En ddnde siente mas tensos sus musculos? ¢En el cuello? ¢En la parte superior, o en la
inferior de la espalda? ¢En los muslos, en las pantorrillas o en las articulaciones? ¢O es en
los hombros?

e (Qué parte de su estructura corporal mueve cuando respira? ¢Es el vientre? ¢Son las
costillas? ¢ Cuales? ¢ Percibe algin movimiento en las piernas, en los brazos o en la cabeza?
* Analice su forma de observar écomo funciona su atencion? éLo hace como una linterna

gue va inspeccionando punto por punto? ¢Esta observacién modifica su forma de percibir
y sentir?
* Trace ahora un cuadro mental de su postura (por ejemplo, la alineacién de su estructura

corporal) para comprobar lo que observa, y poder asi verificar mas tarde los cambios que
se hayan producido.

Consecuencias

Todas las observaciones que realice servirdn para conocer mejor lo que ha cambiado en su
cuerpo cuando haga los préximos ejercicios.

Encontrar posicion neutra (Sentado)
Duracion: Un minuto.
Intencién

Descubrir una forma de sentarse que reduzca la tensién habitual y maximice el apoyo que pueda
recibir del suelo.

Instrucciones

Eje adelante-atras: Rote ligeramente su pelvis hacia adelante, de forma que su hueso pubico
apunte hacia el asiento. Relaje ahora la pelvis. Repita este movimiento para poder percibir el
movimiento desde su cdccix hasta los pies, y hacia arriba hasta la cabeza. Note cémo la columna
se vuelve un poco mas céncava cuando la punta del sacro apunta hacia adelante, y mas convexa
cuando el sacro apunta hacia atrds. Vea como puede cambiar sin esfuerzo su relacién con la



gravedad. Descanse con su columna plenamente extendida hacia arriba y con sus musculos
relajados.

Valore su ejercicio

éSiente ahora una mayor libertad y vitalidad?

¢Se mueve su cabeza al mover la pelvis o la siente relativamente fija? Si estd fija pruebe a hacer
esto: Deje de observar el movimiento desde un modo perceptual e intente hacerlo sintiéndolo
proprioceptivamente. De esta forma resolvera la disociacidn existente entre su cabeza y el resto
de su estructura. En cuanto deje a un lado la forma convencional de identificarse con la imagen
exteriory, por el contrario, lo haga desde su propio interior, la cabeza reflejara de forma natural
el movimiento de la pelvis.

Eje lado-a-lado. Distribuyendo su peso como si fuera un globo lleno de agua: Distribuya su peso
corporal hacia cada lado como si fuera un globo lleno de agua, llenando las piernas
secuencialmente, y después volviendo al centro.

Cuando usted lleva el peso hacia un lado, énota que su tronco se compensa inclindndose hacia
el lado opuesto? Esto representa un «ajuste compensatorio».

Aunque esto ya constituye una forma fluida de moverse, es posible experimentar un
movimiento mas diferenciado, intrinsecamente. Esto produce una autoorganizacion mas sutil,
ya que cambia su centro de gravedad.

Eje lado-a-lado. Movimiento dentro del movimiento: Sin mover el «cuerpo como objeto» hacia
un lado, imagine que puede abrir un grifo en su cadera derecha y verter el liquido cristalino de
sus huesos desde la cabeza, y por la columna, hasta que ese liquido matriz llegue al céccix y a la
pierna derecha, en el suelo.

De la misma manera que usted vertio la sal cristalina de sus huesos, como si fuera un reloj de
arena, desde los hombros, manteniéndose echado en posicidn supina, también puede verter
esa misma sal cristalina a lo largo de la pelvis y los huesos de las piernas. ¢ Qué pasaria si dejara
que la gravedad se moviera con usted? ¢ Ampliaria su bienestar momentaneo esta intima danza
con el infinito, en la que usted se empapa del apoyo que recorre toda su estructura corporal, y
en la que el suelo le sirve de medio para conectar con el espacio que le rodea? A medida que
siente sus tejidos blandos reorganizandose en torno a un nuevo centro de gravedad sin
necesidad de ninguna tensidn muscular ni esfuerzo, disfrute de esa sensacion de que sus huesos
flotan libremente dentro de un guante de tejidos blandos.

Variante del sentarse con piernas cruzadas (estilo hindu)
Es probable que no sea capaz de pasar de un lado a otro su peso corporal cuando se encuentra

sentado en una silla.

¢Qué nota al realizar este ejercicio? Si sintiera dolor o tension corporal, observe qué es lo que
se ha relajado y qué es lo que ha cambiado. ¢ Qué parte de su cuerpo se mueve cuando respira?

Consecuencias

La diferencia basica entre estas dos formas de transferir el peso corporal, descritas mas arriba,
estriba en que en la Ultima el cambio de estructura es mucho mas sutil, ya que su propriocepcion
sabe diferenciar los movimientos que se producen dentro de otros movimientos. Puede percibir



esto como una espiral descendente del liquido cristalino de los huesos que activa la
correspondiente reorganizacion de los tejidos blandos que rodean el esqueleto (las fibras
musculares se alargan, las vainas miofasciales se elongan, etc., capa a capa, a lo largo de toda
su estructura corporal).

Por el contrario, cuando usted vuelca su peso corporal como un globo de agua, el cambio de
peso es mucho mas flagrante ya que la estructura corporal ha de compensar el cambio habido.
De esta forma, su peso sigue manteniéndose «sobre el suelo». Cuando usted se percibe como
un movimiento dentro de otro movimiento, ese movimiento no es compensatorio. Usted
cambia de forma, en vez de seguir de un modo relativamente fijo, lo cual le genera una mayor
tensién para mantenerse erguido.

Acercarse al horizonte (desde la posicidn sentada)

Recibir por los ojos. Duracion: Un minuto.

Intencién

Sentir una mayor libertad y vitalidad, creando mayor espacio en su estructura corporal.
Instrucciones

Imaginese un horizonte lo mas lejano posible. Reciba ese horizonte que viene hacia usted, y le
llega a través de los ojos y de la nuca. Deje que ese horizonte que se encuentra delante de usted
conecte con el que estd detras de usted.

Mantenga relajada su mirada, sin intentar centrarla en algo concreto. Los ojos actian como unas
lentes, pero el mirar procede del cértex visual, en la parte posterior de la cabeza.

Si cree que esto le resulta muy dificil, intente hacerlo con los ojos cerrados. Ahora abralos
lentamente, como si estuviera abriendo el obturador de una cdmara fotografica, y deje que
entre la luz.

Valore su ejercicio

Quiza le parezca que su cabeza esta flotando, como si fuera la cabeza oscilante de una mufieca.
Incluso es posible que perciba un cambio en la posicion de su cabeza en relacion con la columna,
sin necesidad de ajustarla mecdnicamente. El empleo de la musculatura esquelética para
adecuar o mantener la postura solo servira para complicar los problemas que ya puedan existir.

Recibir a través del ombligo

Atraiga el horizonte hacia su centro, justo por debajo del ombligo. Imaginese que tiene delante
un océano y que lo puede aspirar por el ombligo, como si lo estuviera sorbiendo con una paja.

Recibir a través del corazén

Absorba el horizonte mas lejano que pueda imaginarse, situado a su espalda, y haga que penetre
en usted a través de la caja toracica (a nivel de las costillas) para que se desborde por el corazén
y los pulmones, y tras derramarse por su pecho se entrega amorosamente a la vastedad.
Disfrute de la amplitud de su propia presencia, sintiendo la convergencia omnidireccional del
inagotable vacio y la luminosidad que le procura su atencién presente.



Evalue su ejercicio

Cuando atrae el horizonte hacia su centro:

* (Siente una mayor libertad, por ejemplo, siente mas ligera la parte superior de la espalda?

* (Se siente menos denso?

* ¢Siente un mayor apoyo procedente del suelo, a través de los pies y del céccix? ¢Siente
menos tension al mantenerse sentado y erguido, sin tener que esforzarse
muscularmente?

e (Siente una mayor libertad y vitalidad, y mas energia fluyendo a lo largo de su estructura
corporal? Incluso puede apreciar un menor decaimiento de la columna (menos quiposis,
lordosis o escoliosis).

* (Siente la cabeza menos pesada o inclinada hacia adelante?

Variante de la postura sentada con piernas cruzadas (al estilo hindu)

Practique esta postura sentado en una silla. Cuando atrae el horizonte hacia usted, sentado en
esta posicion de piernas cruzadas ésiente su columna mads centrada sobre su pelvis?

Consecuencias

Cuando a lo largo de su jornada diaria pierda esta suave focalizacidn y esa visidn periférica
expandida, puede recuperarla nuevamente cerrando los ojos y volviendo a traer hacia si la visidn
del horizonte. Cuando de nuevo abra los parpados no debe centrar la mirada en algo fijo y
concreto, sino que ha de mantener relajada sin focalizarla en un determinado punto.

Elongacion espinal (Sentado)

Duracién: Dos minutos.
Intencidn

Relajar la tensidn fisica y mental, situdndose mas alla de la estructura corporal, y yendo hacia
un entorno mas amplio. Aprenderd de este modo a sentir la onda energética que elimina la
compresion espinal, transfiriendo lo que aprendid inicialmente en la posicion de pie a la de
sentado. Sentird una sensacion de mayor comodidad en todas las actividades que realice
sentado, ya sea al escribir o al comer, ya que ahora s e apoya en el esqueleto en lugar de hacerlo
en los musculos. Estos ejercicios se han mostrado muy beneficiosos para modificar la tensién
que pueda existir en los ojos, brazos, cuello y espalda.

En el plano masculino esta posicién sentada es muy importante para aumentar la circulacién en
la préstata. El aumento del flujo del chi en el segundo chakra y en los érganos genitales es algo



fundamental, tanto en hombres como en mujeres, a la hora de mejorar la vitalidad y la salud; y
muy especialmente en casos de infertilidad o en el embarazo.

Si imagindramos que los érganos sexuales son brasas, con el paso de los afios esas brasas van
reduciendo su fulgor. Asi pues, si llevamos el flujo de la respiracidn hacia tales brasas lograremos
reanimarlas, fortaleciendo nuestra pasidn y nuestra vitalidad...

Sugerencias para el ejercicio

Empiece estos ejercicios con los ya mencionados de posicion neutra (sentado), de acercamiento
al horizonte y el de restablecimiento de la respiracién natural. Si necesita una descripcion mas
completa revise las instrucciones que se dan en el capitulo 9 para la posicidon de pie, o bien el
capitulo 6, en el que se habla de la respiracidn del Aprendizaje Somatico.

Instrucciones

Cuando usted atraiga el horizonte a su centro corporal probablemente sentira que su sacro se
relaja y tiende a inclinarse hacia abajo. Si pone toda su atencién en esa onda energética que le
recorre ampliard este movimiento natural en lo que yo denomino «afianzamiento» (o
«anclaje»). En la posicién sentada, este afianzamiento fluye simultdneamente hacia el suelo a
través de cuatro canales. Los canales traseros, derecho e izquierdo, afianzan el cuerpo
mediante el cdccix, y contindan fluyendo a lo largo de las patas delanteras de la silla, mientras
que los canales delanteros, derecho e izquierdo, fluyen a lo largo de sus piernas.

Como en todos los ejercicios de extensidén o alargamiento, afiance el sacro tan pronto como
inicie la espiracion desde la zona de la pelvis, dejando que la onda energética recorra las piernas
y pase a lo largo de la silla hasta el suelo. Tenga presente que no debe inclinar hacia adelante la
zona pelviana, y que en este ejercicio tampoco se deben tensar los musculos de las nalgas. Deje
que la fuerza de la gravedad le afiance y le «ancle» al centro de la Tierra, sin necesidad de tensar
los musculos. Cuanto mas intenso sea el afianzamiento del sacro, mas intenso sera el recorrido
de la ola energética a lo largo de su columna.

Continde exhalando, como si lo hiciera desde los rifiones, pero expulsando el aire desde los
I6bulos bajos de los pulmones, a su espalda. Como el ejercicio hace mover el peritoneo hacia
adentro, las vértebras se sienten libres para flotar hacia arriba, activando la onda de la
espiracion. Trate de ampliar el espacio existente entre las vértebras. Dado que la columna en la
zona toracica se vuelve mas ligera permite que los brazos se empapen de la energia que parte
de la columna, como si fueran las ramas de un arbol que recibe la humedad del suelo para
llevarla hasta las hojas.

Sienta cdmo este movimiento energético va ascendiendo por su espalda, a lo largo del térax
hasta llegar al cuello. Siéntalo también en sus axilas, a ambos lados del cuello, en el paladar de
la boca, en la base del craneo y en la coronilla.

Apertura de la coronilla

Repita el alargamiento en su préxima respiraciéon, esta vez afianzando su mandibula y la base
del craneo. Sienta como florece la energia a través de los veintidds huesos del craneo, cual si
fueran los pétalos de una flor que se abren al espacio.



A medida que esta onda de alargamiento recorre su cuerpo, viva plenamente ese sentimiento
de plegarse y desplegarse simultaneamente dentro de aquello que no tiene forma; aquello que
el fisico David Bohm calificaba como el orden de la «totalidad indiferenciada».

Cuando usted llega al final de la espiracién deje que esta totalidad que respira vida vuelva de
nuevo a usted. Permita que el inspirar se produzca en el terreno de una presencia distendida,
sin necesidad de obrar en ello.

En el movimiento ondular de cada respiracién, sienta cudn lejos puede extender su presencia
en el espacio.

Exploracidn de la consulta gravitatoria

* (Siente usted que se apoya en su esqueleto?

e (Se sienten sus musculos libres para moverse, o se mantienen fijos tratando de mantener
su cuerpo erguido?

* Cuando respira ¢siente la libertad con la que los huesos se mueven en su estructura
corporal?

* (Flota libremente su esqueleto en el mar de los tejidos blandos?

Siente usted que:

* ¢Se alarga su cuello cuando queda liberado de la presidn de la cabeza?
* (Se expande su craneo?
* ¢Su mandibula cuelga libremente?

e ¢Sus oidos y ojos se iluminan o reviven, casi como si alguien estuviera encendiendo un
monitor ante ellos?

* iSe mueven sus érganos de acuerdo con la respiracion?
* ¢Seincrementan su circulacion sanguinea, su energia, o el flujo del chi?

* Cuando usted saborea este emerger de su presencia en el espacio é¢empieza a sentirlo
como algo intimo... como si fuera una comunicacidn con «el amado»?

* (Crece ese sentimiento de gozo al ser saboreado?

Enderezandose en la posicion sentada

Con la espiracion volverd a enderezar la espalda, iniciando el movimiento mediante el
afianzamiento del sacro. Al igual que sucedia cuando estaba de pie y se inclinaba hacia
adelante, el afianzamiento del sacro funciona como una polea, enraizando la energia en el suelo
a través de las piernas. Esto hace que las vértebras se mantengan libremente, una encima de



otra, cuando usted se incorpora. No tense los musculos de la espalda o del cuello para
incorporarse. Deje que el peso corporal recaiga sobre el suelo, ique es al que pertenece!

Si usted siente que su estructura se mueve proprioceptivamente como un todo, en lugar de
depender de una percepcidn visual con la que trata de controlar su «cuerpo objeto», su
cabeza se movera de forma natural a la par que su columna. Cuando permite que la onda
recorra toda su columna en sentido ascendente, la cabeza se convertira en algo ingravido, casi
flotando sobre la primera vértebra. La parte superior de la espalda y el cuello, que ya no se
ven recargados con el peso de la cabeza, sienten un gran alivio. La energia fluye libremente,
incrementandose la circulacion a lo largo de la columna y la cabeza.

*

Retornando desde la posicidn inclinada a la posicion erguida.

Una vez mas, al extenderse la onda por su térax, parece como si la curvatura de la columna
se invirtiera, de modo que usted siente que la columna se alza a lo largo de la espalda; los
omoéplatos descenderan suavemente al tiempo que la columna se alarga. Embébase de la
energia que se libera con este alargamiento y que llega hasta la punta de los dedos, sintiendo
esta dimension horizontal que ya no se queda colapsada en su espalda. Los brazos seguiran
colgando en su oscilacién pendular, como alas mecidas por la brisa. Cuando los brazos se
empapan de esta energia, que se libera en la columna, el centro cardiaco se abre y expresa
su energia a todo el entorno. De este modo los brazos sirven para afianzar y mantener esa
sensacion de apertura del corazon.

Usted puede ampliar de nuevo esta onda energética afianzando también el occipucio en la base
del crdneoy en la mandibula, lo que permitira también una mayor apertura craneal. Sienta cémo
la energia sobrepasa su estructura corporal y se hace presente en el entorno.

Concluya con una revisién de su estado gravitatorio.
Evalue su ejercicio

* (Siente usted que su estructura corporal estd mas abierta?



e ¢Se nota afianzado en el suelo a partir de la cintura?

* (Se siente mas ligero desde la cintura hacia arriba?

* (Siente que la parte superior de la espalda estd menos densa, menos cargada?
* ¢Descansan sus hombros cdmodamente, hacia atrds y hacia abajo?

e (Siente como si la cabeza flotara sobre la columna?

e (Siente mayor ligereza en la pelvis?

e ¢Se encuentra su cuello mas relajado?

e (Siente mas energia en los brazos y en las manos?

Meditacion de la atencion

Empiece con los ejercicios respiratorios y de alargamiento para fijar el cuerpo, de modo que
pueda sentarse sin ruido, de forma kinestésica. El reducir el «ruido mental» favorece la
profundizacion en la meditacion. El tensar la musculatura, que se manifiesta como un ruido en
el cerebro y en los tejidos corporales, mediatiza y distorsiona nuestra capacidad para percibir la
sutileza de los estados mas profundos, y el gran vacio del entorno.

Esta meditacidn carece de objetivo; es una meditacion o atencidén en si misma. Como nos ensefia
Padmasambhava, el gran maestro hindu del siglo VIII, que instaurd el budismo en el Tibet:

Adentra firmemente la mirada en el espacio que tienes delante de ti, sin meditar en nada,
concentrandote en tu conciencia, sin dejarte llevar por las distracciones. Aumenta la estabilidad
de la atencidn y vuelve a relajarte. De vez en cuando inquiere: «iQué es esta conciencia que se
concentra?». Vuelve a concentrarte firmemente, y de nuevo hazte esa pregunta. Hazlo asi de
forma alternativa. Incluso si se produjera laxitud y letargo, este proceder los disipara.

Mantén baja la mirada, relaja suavemente tu mente, y sin tener cosa alguna en la cual meditar,
relaja tu cuerpo y tu mente para que se hallen en su estado natural. Sin tener nada en qué
meditar, y sin modificar ni alterar tu mente, deja descansar simplemente tu atencién en ese
estado natural, en su natural limpidez, que constituye su propia naturaleza. Permanece en este
estado luminoso y deja descansar tu mente para que ella se encuentre libre. De modo
alternativo observa eso en lo que te concentras interiormente y eso otro que se libera. Si piensas
que eso es la mente, preguntate: «Qué es lo que se concentra en la mente y qué es lo que se
libera?». Obsérvate firmemente y vuelve a relajarte. Haciendo esto surgird una delicada
estabilidad, e incluso podras identificarte con la pura atencion...

Si vuelves a sentirte confuso y desatento, caeras nuevamente en la laxitud y en la confusion.
Para evitarlo, estimula la atencién y cuida la mirada. Si te sientes distraido y excitado, es
importante que bajes la mirada y des paso a la atencién. Si surgiera ese estado de samadhi en
el que no te dices «Esto es meditacién» o «Esto es conceptualizacién», irds cayendo en el
estupor; por ello es necesario que medites alternando la concentracion y la relajacidn, y
reconociendo quién es el que medita.



Entre en ese inmenso océano de la vaciedad. Y cuando sienta bafiado su corazén por el gozo,
équé cosas podrdn surgir y hacerle regresar a la mundanidad? ¢Vive en usted la atencién de ese
océano de lo vacio, mientras se mueve por el mundo sin «secarse»?

Las meditaciones que seguidamente se exponen son experimentos que le permitirdn abrirse a
ese vasto océano de la vacuidad en medio de sus actividades diarias. Cada una de ellas puede
servirle de cita para recibir lo infinito como el ser amado.

Integrar sus ejercicios en la vida diaria

El comer

iQué magnifica oportunidad tenemos todos los dias para experimentar la magnificencia del
mundo mientras nos empapamos en él! Un querido amigo y maestro, Anam Thubten, un
Rimpoche tibetano, contaba, al regresar de Francia, lo que sintié cuando por primera vez comio
un delicioso cruasan que habian cocinado expresamente para él. Dijo entonces: «Hoy no estoy
preparado para morir».

Con frecuencia nos perdemos los multiples sabores que capta nuestra lengua. En nuestra
civilizacion nos encontramos tan agobiados por la prisa que simplemente nos limitamos a
«llenar el tanque» cuando comemos. O bien nos sentimos tan preocupados por algo o por
alguien (ya sea el didlogo social, nuestros propios pensamientos y, para algunas personas,
muchas horas de televisidn) que no estamos conscientes de la comida. Esta es una de las razones
por las que tanto la adiccién a la comida como otros desérdenes ponen a prueba nuestra salud:
el empleo constante de la voluntad, en estos casos, nos lleva finalmente a una sensacién de
verglienza y de fracaso. Dado que es el ahora el Unico momento que puede producir el cambio,
hemos de estar presentes en el ahora para que nos sirva de aprendizaje transformador y en él
se produzca el cambio. No puedo estar anticipandome a un «futuro mejor» y tensionarme por
ello.

Meditacion en la comida

Aungue nuestra relacién con los alimentos se vea frecuentemente confundida o distorsionada
en nuestra sociedad por programaciones y guiones equivocados, o también por traumas
personales, podemos reivindicarla por el mero hecho de «degustar» nuestra propia experiencia,
sintiendo que se trata de una vivencia que no solo se centra en la boca sino que es algo que
concierne a todo nuestro cuerpo. {Qué sucede si «degusta» todos los aspectos del comer
cuando:

* Siente apetito.

* Esperala comida.

* Tiene un capricho.

* Satisface un capricho.

* No satisface o pospone un capricho.



* Ve lacomida.
* Llevala comida a la boca.

* Experimenta los sabores.

* Mastica.
* Saborea.
* Traga.

* Siente el vacio en la boca tras tragar.

* Siente la saciedad cuando ya no tiene hambre.

Cuando saboreamos un delicado manjar, en cuya preparacién el cocinero empled horas
seleccionando y elaborando los ingredientes para conseguir el mejor resultado, estamos
degustando también una mezcla viva de matices. Si sabemos degustar ese plato plenamente,
ninguno de esos matices se habrd perdido para nosotros. Nuestra lengua percibira la textura, la
fragancia, el sabor de ese manjar, y toda su consistencia se va diluyendo en nuestro ser. De esta
manera estaremos ampliando nuestra percepcién del sabor, y con ello ampliaremos también la
dimension de la conciencia y de nuestro propio ser fisico. Y todo esto ha sucedido sin
esforzarnos, sin dedicarle tiempo, sin esas condiciones que establecemos al tensarnos para
conseguir un resultado. Este degustar es un proceso de diferenciacion en el aqui y ahora, sin
necesidad de crear para ello un tiempo psicolégico.

Vea lo que sucede cuando empieza su comida en silencio. Incluso puede jugar a cerrar los ojos
para hacer mas intenso su «degustacion» (en el sentido que acabamos de describir). Después,
viva esa experiencia con los ojos abiertos; vea qué se siente cuando uno esta sentado a la mesa
con buena disposicidn. ¢Puede hacerlo sin perder la degustacién? Cuando la pierda, siéntase
libre para volver a cerrar los ojos, una y otra vez, a fin de ampliar su presencia en ese momento,
de una forma proprioceptiva. Una vez que haya practicado este ejercicio ya puede estar
presente en lo que hace sin necesidad de cerrar los ojos. Simplemente fundiéndose plenamente
con el entorno.

Observe como este cambio de actitud de la percepcidn visual afecta a ese momento placentero
de la comida, a todo cuanto le rodea e incluso al placer de la relacién social, si estda comiendo
en compaiiia de otros.

Cuando comparta una comida en compafiia de otras personas, puede animarles a que vivan esa
misma experiencia con usted. Una vez que ha vivido esa degustacion intimamente, puede
verbalizarla haciendo referencia a lo que siente en el momento presente. Vea si puede hacer
esto sin que ello interfiera en su respiracion, o en el abandono del «degustar». Cuando sienta
que ha perdido la atencién trate de volver a vivir la experiencia en silencio, practicando el
desapego con respecto a lo que estaba contando, o a su deseo de comunicarse. Hagalo del
mismo modo que lo hizo con sus ojos, vivenciando el hecho de hablar y de atender sin necesidad
de tensionarse.



El escribir

Puede hacer el mismo ejercicio de profundizar en «el didlogo consigo mismo» cuando se siente
a su mesa de trabajo para escribir. Antes de que piense lo que va a escribir ese dia, concédase
veinte o veinticinco minutos de meditacion como método de «calentamiento». Primero, amplie
su estado de presencia silenciosa como ya se ha descrito. Inicie su escritura dando paso al flujo
de su experiencia... sea lo que fuere que aparece conscientemente, sin censurarlo o corregirlo.

A diferencia de lo que sucede cuando estd aprendiendo un idioma y necesita esforzarse para
encontrar la palabra adecuada, cuando habla una lengua con fluidez no tiene que buscar los
términos precisos, porque ellos surgirdn facilmente en el flujo del pensamiento. Del mismo
modo, cuando escriba, deje que las palabras se «muestren» 4, sin necesidad de «agarrarse» a
ellas. Advierta cuando empieza a tensionarse para comunicar algo. Vea también lo que sucede
cuando relaja la tensidn y permite que fluyan las palabras sin dificultad.

En vez de intentar trasladar una idea de su mundo intimo al espacio publico, trate de estar
presente en un modo no dual de «escucha». Deje que esa forma de escuchar encuentre la
expresiéon adecuada, como si estuviera fundiéndose con lo mds personal de usted mismo a la
hora de expresarlo.

Ante el ordenador y ante un teclado

Tener la vista fija durante horas ante la pantalla del ordenador o ante el teclado de un piano,
puede hacer que la cabeza se incline hacia adelante y fije los delicados musculos del ojo, lo que
produce un impacto en la columna, en los hombros, el cuello, la cara y la cabeza. Recuerde
simplemente que ha de mirar al horizonte de vez en cuando para restablecer una conveniente
relacidn con el entorno.

Le sugiero que, cuando se siente ante el ordenador, trate de alargar la columna y practicar lo
gue yo denomino «protocolo de guardar/ enviar». Dado que el alargamiento de la columna se
produce con cada respiracion, épor qué no intenta sacar el mejor partido y relajarse, cada vez
que guarda un documento en el archivo del ordenador o envia un correo? Y cuando, por
ejemplo, esté al piano, también puede hacer lo mismo, cada vez que concluye de tocar una
pieza. Este ejercicio le afianzara en la idea de que esta siempre a un paso de lograr una mayor
libertad y vitalidad haciendo lo que sea.

Nota: Cuando se encuentre sentado ante una mesa de escritorio o ante un piano, la posicién
corporal puede interferir en la forma en que reciba el apoyo del suelo, de modo que no llegue
a sentir esa libertad y vitalidad necesarias. Por tal razon es muy importante que establezca su
espacio de trabajo de forma ergondmica. No estd en el ambito de este libro hablar de este tema
en profundidad. Pero, de momento, al menos trate de ajustar la altura de su asiento de modo
que los muslos se encuentren en una ligera inclinacidn respecto a las caderas. Del mismo modo,
la altura del teclado debiera permitir que sus antebrazos se encuentren en el mismo dngulo de
inclinacién con respecto a los hombros y mufiecas. La altura y el angulo de la pantalla debiera
permitir que el reflejo de lo que en ella aparece fluya a través de los ojos y llegue hasta la nuca,
de manera que los ojos puedan descansar. Sienta como si los ojos estuvieran flotando en el agua
mientras atrae el horizonte hacia usted.



Asegurese de que no tiene que estar moviendo la cabeza arriba y abajo para leer lo que aparece
en la pantalla del ordenador. Esta misma relacién de altura y angulo debe aplicarse cuando se
esta ante el piano.

Meditacion ante el teclado

Para hacer la siguiente meditacion le daré algunas instrucciones de como ha de sentarse ante
un teclado ya sea de ordenador, de piano, etc.; no obstante, usted puede modificar ligeramente
dichas instrucciones.

Antes de empezar a trabajar, siga las instrucciones necesarias para conseguir el adecuado
alargamiento de la columna delante de su ordenador (véase mas arriba), a fin de extender su
presencia en un plano de silencio mental. Cuando se encienda el monitor trate de ver lo que
aparece en la pantalla, sin «agarrarse» a ello. En lugar de concentrarse en las imagenes o
palabras que aparezcan, deje que floten y entren en los ojos en un estado de vaciedad y
relajacion.

Cuando empiece a leer o a escribir, trate de estar presente de una manera proprioceptiva a fin
de sentir la gravedad y, de este modo, continuar erguido «flotando» en las ondas de su
respiracion. Preste una particular atencién a cdmo se encuentra flotando su cabeza. Siga
comprobando hasta qué punto sigue haciéndolo sin esfuerzo o, por el contrario, ha de ser
sostenida muscularmente mientras escribe. Cuando compruebe que estd tenso, tdmese un
momento para realizar un alargamiento.

A medida que la onda energética va abriendo espacio en la columna a nivel tordcico, suelte la
energia atrapada y deje que le llegue a los brazos. Sienta cémo las puntas de sus oméplatos
flotan cuando reciben el soplo de la brisa liberada procedente de su espalda. Perciba ese
alargamiento que recorre por entero sus brazos convirtiéndolos casi en alas. De este modo las
manos pueden deslizarse sobre el teclado como si fueran pdjaros que se mecen en el viento.

Sucede frecuentemente que a medida que se entrega con intensidad a su trabajo se va
perdiendo esta atencidn proprioceptiva. De hecho, si dispone de un cronémetro (elemento muy
corriente en la mayoria de los relojes digitales y en los teléfonos maviles), y comprueba de vez
en cuando su estado, se dara cuenta de que esa atencion proprioceptiva ya no estd presente en
usted. Le aconsejo que haga esa comprobacidn de vez en cuando.

Si utiliza el protocolo de «guardar/enviar» para el alargamiento, mencionado anteriormente, la
columna lograra eliminar esos «bloqueos» y esos patrones tensionales propios de un sistema
cerrado. Cando usted funciona como un sistema cerrado, esta descansando en su propia energia
para «mantenerse erguido», y manteniendo una relaciéon antagénica con la gravedad. Pero
puede volver a sentirse mas libre si extiende su presencia mediante un alargamiento que le hara
retomar un estado de autosensacidn, de autoorganizacién y de autorrenovacion, que lograra
abrir ese sistema que estaba cerrado. De esa forma transformara su relacién con la gravedad, y
conseguird mantener un estado de autoapoyo.

Evalue su ejercicio

* (Qué le sucede a su percepcién cuando ya no trata de «agarrarse»?



e iCbébmo se sienten su cuello y su columna, y cual es la posicion de su cabeza y de sus
hombros?

* (Se encuentra su mente mas serena y mas receptiva?
* (Se ha aumentado el «ruido mental»?

* Enun estado de atencidén relajada, ése siente mas receptivo a las percepciones internas?

La historia de Carlos: Un joven de sesenta afios con rodillas de adolescente

Me llamo Carlos Davis. Soy un joven de sesenta y un afios; no tengo el menor dolor y me siento
mas ligero que nunca.

Me acuerdo de que cuando tenia cincuenta y uno o cincuenta y dos afios me quedaba mirando
con desesperacién los veinte peldafios de la escalinata de mi casa. Me decia a mi mismo: «Si
ahora apenas puedo subir estos peldafios con mis rodillas doloridas, iqué futuro me espera?».

Me he dedicado al atletismo durante toda mi vida. Parte de mis problemas se deben
indiscutiblemente a los miles de carreras que hice, arriba y abajo, sobre pistas de asfalto y de
dura madera entregado a mi deporte favorito: el baloncesto. Mis lesiones empezaron cuando
estudiaba bachillerato, pero nunca les hice demasiado caso. Mi suefio era jugar con el equipo
del colegio, pero volvi a lesionarme. A los cuarenta y cinco afios tenia que llevar protectores en
las rodillas si tenia que estar algun rato de pie. Afortunadamente la mayor parte de mi trabajo
lo realizaba sentado. Otra de mis pasiones fue la fotografia y para eso tenia que moverme. Pensé
en la cirugia, pero no sabia de nadie que hubiera quedado mejor tras pasar por el quiréfanoy,
por supuesto, que se hubiera librado definitivamente de los dolores.

Me he pasado gran parte de mi vida adulta visitando a los quiropracticos; he vivido con ellos y
trabajado con ellos, de modo que sé bastante sobre la anatomia humana. He sido un asiduo
visitante de los gimnasios, levantando pesas y utilizando mdaquinas. Solia decir que tenia la
suficiente musculatura como para poder cargar con un peso como el de mi cuerpo, que
siempre fue bastante alto. Pero si no puedes caminar, de qué te sirve eso. Ahora, a mis sesenta
y un afios de edad todavia puedo caminar unos cuatro kildémetros diarios.

Desde que tenia treinta afios, mas o menos, trabajé muy duro para liberarme de los tipicos
patrones represivos que, a mi juicio, constituyeron el origen de la mayor parte de mis traumas
fisicos. Creo haberlos superado con éxito desde hace mas de veinte afios, pero reconozco que
mi cuerpo era una completa ruina.

Se dice que, cuando el discipulo esta preparado, el maestro aparece. A los cincuenta y pocos
afios encontré a mi profesora hawaiana, la doctora Risa Kaparo, y empecé a conocer lo que es
el Aprendizaje Somatico. Aunque no es el remedio inmediato que todo el mundo espera
encontrar, mi condicién fisica ha mejorado mucho. Ahora, después de varios afos de practica,
mis rodillas estdn mejor de lo que estaban cuando estudiaba bachillerato. Siempre digo que
ella me dio sus ensefianzas, sus cuidados y su guia, pero yo no dudé en batir el cobre.

¢Y qué es el Aprendizaje Somatico? Pues yo lo veo de este modo. Tanto los médicos como los
quiropracticos aplican sus conocimientos desde fuera. En el Aprendizaje Somatico aprovechas



tus conocimientos innatos y los aplicas desde tu interior. ¢ Y sabes qué? Pues que todos tenemos
esa inteligencia. El Aprendizaje Somatico me llevé a esa inteligencia, me hizo consciente de ella
y me ensefid a aplicarla en todo momento y en todos los movimientos que realizo. Pero eso no
es todo. El Aprendizaje Somatico se ha convertido en una forma de vida que yo pongo en
practica en cada momento consciente, en cada respiracion que hago. Y asi he de seguir mientras
viva.



Capitulo 12

Cambiando niveles. Cambiando paradigmas.

A ti apelo, gravedad. No me falles. LIévame a casa.

Risa Kaparo

Es corriente que la gente se esfuerce cuando cambia de una posicién a otra. Veo el cambio de
planos (por ejemplo, el pasar de una posicidon horizontal a otra sentada, o a otra en posicién
vertical) como una de esas «oportunidades peligrosas» a las que me referia en el capitulo 9. La
forma cémo lo hagamos puede exacerbar viejas lesiones o, por el contrario, puede servirnos
como una oportunidad para desarrollar la inteligencia somatica, permitiéndonos mover de un
modo que prevenga futuros dafios.

Si usted cree que la gravedad es su adversaria, y que necesita levantar su peso para cambiar de
planos (por ejemplo, de una posicién sentada a otra de pie), se verd obligado a tensar los
musculos para levantar el peso de su cuerpo. Sin embargo, puede utilizar el desafio que implica
el cambio de planos para poner en prdactica y comprobar sus nuevas ideas.

El objetivo de este ejercicio de cambiar de planos es desafiar a las viejas creencias y poner a
prueba las nuevas, en el contexto de las actividades cotidianas que generalmente nos estresan.
Si utilizamos estas actividades ordinarias como oportunidades para practicar el Aprendizaje
Somatico despertaremos una inteligencia somatica mds diferenciada en el transcurso de las
tareas diarias que, de todos modos, necesitaremos llevar a cabo; y, naturalmente, también
lograremos una mayor maestria en su desarrollo.

Espiral desde posicion tumbada a posicion sentada

Antes de que empiece fisicamente el ejercicio practique el movimiento en su imaginacién. De
este modo perfeccionard el movimiento antes de empezar a realizarlo. Puesto que la mayoria
de nosotros estamos muy acostumbrados a mover nuestro «cuerpo objeto» espacialmente, no
es necesario concretar mas estos patrones habituales. Imaginese que estda moviéndose en
espiral para sentarse siguiendo la descripcidon que se muestra en las imdagenes.



De la posicion yacente a la posicion sentada en un movimiento continuo.

Percibase como un fluido, como un balén de agua, a fin de encontrar el flujo de este
movimiento, rodando sobre un costado y levantdndose. Haga la espiral con un movimiento
continuado.

Empecemos rotando hacia la derecha. Rote la cabeza sobre las rodillas, al mismo tiempo que
rota las rodillas hacia la cabeza. Trace un amplio circulo con la cabeza, manteniéndola baja. A
medida que su cabeza pasa sobre las rodillas, siga el movimiento espiral hacia una posicién
elevada, mientras rota la rodilla izquierda para adoptar la posicién india de piernas cruzadas.

Espiral de posicion sentada a posicion tumbada

Vuélvase de nuevo hacia la derecha y empiece por doblar cabeza y rodilla barriendo el suelo con
su mano derecha a medida que hace la espiral hacia ese mismo lado, manteniendo la cabeza
hacia el suelo. Una vez que la cabeza sobrepasa la rodilla derecha, la columna rota sobre el suelo
al tiempo que se extienden las piernas. Direcciones invertidas: Trate de invertir las direcciones
y realizar la espiral hacia la izquierda, inclindndose nuevamente sobre la izquierda.

Variaciones

Rotaciones «donut»: Se trata del mismo ejercicio hecho de forma continuada, realizando la
espiral desde el suelo. Disfrute del ejercicio, como lo hacen los nifios cuando descubren cémo
sentarse de forma natural y tratan de llegar con la cabeza hasta la punta de los pies.



Al contrario de las agujas del reloj: Ahora trate de rotar hacia la derecha bajandose hacia la
izquierda, y siga haciendo varias veces este ejercicio, arriba y abajo. Trate de moverse de una
forma fluida y continuada mientras realiza la espiral.

Siguiendo las agujas del reloj: Invierta la direccién del movimiento manteniendo esa espiral
fluida. Como suele suceder, advertird cualquier diferencia entre las dos direcciones del
movimiento. Si siente incomodidad en uno, o en ambos lados, practique este ejercicio de forma
mas suave y sin esforzarse, haciéndolo solo mentalmente. Cuando lo domine, realice el
movimiento fisicamente.

Posicién asimétrica sentada: Si no ha rotado la rodilla izquierda hacia afuera, adoptard una
posicién asimétrica sentada, como se ve en la figura. Esta posicion es muy util para abrir las
articulaciones de la cadera, puesto que un lado de la cadera rota hacia adelante y el otro lado
de la cadera rota hacia atras. Como suele suceder, un lado se sentird mas cdmodo que el otro.
Por ello es conveniente que practique con ambos lados.

Para adoptar la posicién de piernas cruzadas desde la posicién asimétrica sentada, rote sobre el
cdccix la pierna que tiene delante al tiempo que levanta la rodilla, rotando el pie en la posicion
de piernas cruzadas y apoyandose finalmente en el cdccix.

De la posicion sentada asimétrica a la posicion de piernas cruzadas.

De la primera parte de este movimiento ya se hablé en el capitulo 8, «Ejercicios matinales». En
este capitulo podra completar el movimiento para emplearlo en el cambio de planos entre la
posicidn sentada y la acostada. Dado que el levantarse desde la posicion tumbada representa
un nuevo reto, trate de no emplear la musculatura para hacer el ejercicio, limitdandose a
realizarlo de la forma tradicional. Conviene, mas bien, que confie en su conciencia somatica para
sentir el movimiento dentro del movimiento, a medida que las diferentes capas de su estructura
se van moviendo de forma independiente, reorganizandose en una nueva relaciéon con la
gravedad. Si se siente agotado, no trate de esforzarse, y vuelva a hacer el ejercicio de la espiral.

Parte 1: Rotacion hacia abajo (desde la posicion sentada con las piernas extendidas hacia
adelante)



Usted puede empezar a sentir la ola energética de forma gradual moviéndose a través de su
estructura fluida, haciendo al principio un pequeiio movimiento (véanse las instrucciones en el
capitulo 8).

Al exhalar, coloca toda la columna sobre el suelo, e invierte la ola al levantarse. El ejercicio
resulta mas facil, sobre todo al principio, si usted se gira hacia atras y hacia arriba mientras
exhala. Para rendirse a la fuerza gravitatoria empiece por relajar lentamente la pelvis, de este
modo la columna se pliega hacia el suelo desde las caderas. Gire la columna hacia la esterilla,
vértebra a vértebra, controlando el movimiento mediante la extensién de sus huesos,
especialmente en el espacio existente bajo las rodillas y alrededor del cdccix. Esto libera de
trabajo a la musculatura abdominal, trasladandolo al esqueleto. Mientras realiza el ejercicio no
contenga la respiracion.

Sienta como se modifica la curvatura de la columna a medida que la onda la recorre, y advierta
como los huesos resbalan dentro del tejido blando de las piernas a medida que usted se va
relajando. Haga un completo vaciado de la respiracion partiendo de los rifiones; esto afectara
al diafragma del peritoneo activando el flujo del ki y fortaleciendo los rifiones. Utilice la energia
para potenciar el movimiento, y evite tensarse, mediante la musculatura esquelética, para
controlar el movimiento.

Primera parte de la cola del escorpidn: rotar hacia abajo.

Cuando la base de la columna tordcica toque el suelo, mantenga la cabeza doblada como la cola
de un escorpion, y girela desde el centro de la escapula hasta que los hombros lleguen a
descansar sobre el suelo. Ahora abra el diafragma oral ampliando el espacio existente entre la
parte posterior de la boca y las orejas. Trate de «acercar» el suelo a la base de su craneo, en
lugar de bajar la cabeza. Amplie el espacio existente entre la parte posterior de los ojos y la
coronilla, llevando la energia y el apoyo que proporciona el suelo hasta la parte superior de la
cabeza, y aiin mas alla. Si ha perdido el ritmo respiratorio haga una pausay relaje el diafragma,



a fin de poder respirar sin colapsar su estructura corporal. Después, continle el giro hacia abajo
y la elongacién en la siguiente exhalacién.

Parte 2: Rotacion hacia arriba

Notas precautorias: Aunque este ejercicio puede ayudar a descomprimir la columna
también puede resultar peligroso si se realiza de forma incorrecta, especialmente en
aquellas personas que han sufrido lesiones o traumas en la zona cervical o lumbar. No debe
levantar el peso de la cabeza cargandolo sobre el cuello, ya que esto produciria una
compresion y agudizaria cualquier inflamacidn que pudiera estar presente. ¢Cdmo levanta
usted la cabeza? Inicie el movimiento desde la parte baja de la columna y las piernas, tal
como se indica mas abajo.

Al exhalar volvera a sentarse. Tanto la cabeza como la columna se curvan como la cola de un
escorpion hasta que la pelvis quede bien asentada. La onda energética envuelve la curvatura de
la columna toracica de dentro afuera, ampliando el espacio existente entre todas las vértebras
y dejando flotar la cabeza.

Inicie la espiracidon, moviendo la bola de la energia desde la base de la pelvis hasta la cabeza.
Ahora la onda se alza desde la base de la columna, elevando al mismo tiempo los tres
diafragmas, y asentando en ellos los talones, el sacro y el occipucio. El asentamiento de estos
huesos proporciona una fuerza polarizadora que hace que la onda energética se extienda por la
columna. Esto permite elevar la columna sin que se produzca una inadecuada presion sobre la
musculatura esquelética.

Empleando la espiracidn vaya al encuentro del diafragma de la rodilla, el codo y la palma de la
mano. Amplie el espacio de la articulacidn de las rodillas, extendiéndola desde la parte lateral
de la rodilla (entre la tibia y la fibula) y facilitando el movimiento del taldn. El mover los huesos
de esta forma volvera ingravida su cabeza, de manera que la parte superior de esta se curve
como un escorpidn y se recoja la barbilla. La extensidn vertical de la columna toracica requiere
una extension de la zona baja de la espalda. Cuando se encuentre sentado, descargue el peso
sobre la parte baja de la espalda y la pelvis hasta que se asiente en el suelo, mediante los huesos
coxigeos.

Segunda parte de la cola del escorpion: rotacion hacia arriba.



La extension de las rodillas vuelve ingravido al torso. Hagase un ovillo llevando la base del
esterndn hacia la zona del ombligo y de la espalda. Al ampliar el espacio existente entre los
huesos coxigeos vy las rodillas se deshard el ovillo y se volvera a la posicién erecta. Se tendra la
impresidon de que la columna y la cabeza flotan sobre la pelvis, de una forma muy ligera y
extensible.

Al inspirar, recuerde siempre que debe relajar todos los diafragmas y cualquier tensién que
descubra en la estructura, dejando que el esqueleto flote en este mar de tejidos blandos.

Media espiral y levantarse

Inicie el movimiento desde la posicion de sentado con las piernas cruzadas, con el pie derecho
delante del izquierdo (invierta las instrucciones para el otro lado).

1. Con un solo movimiento, incline la cabeza mientras gira la estructura. Pies y manos se
dirigirdn hacia la direccidon opuesta a la que usted tenia cuando estaba sentado. Mientras se
levanta sobre los pulpejos de los pies coloque las manos sobre el suelo. (Ambas manos y pies
deben estar separados a la distancia que media entre las caderas.) 2. Presione sobre los talones
al extender las piernas; la pelvis se eleva mientras que la cabeza permanece baja y los brazos
cuelgan libremente a ambos lados (esto fortalecera las rodillas).

2. Afiance el sacro utilizdndolo como una polea, enraizando la energia mediante el sacro
y las piernas, lo que eleva las vértebras haciéndolas flotar unas sobre otras mientras usted se
levanta, con la cabeza flotando sobre la Ultima vértebra (imaginese que esta tirando del
corddn de una cortina para abrirla).

3. Si tiene bloqueadas las rodillas sera debido a que ha perdido el anclaje del sacro, y la
parte baja de la espalda se halla comprimida. Utilice la siguiente espiracidn para afianzar de
nuevo el sacro. De ese modo quedara liberada la parte baja de la espalda y las rodillas
quedardn desbloqueadas.



Utilizando los brazos para disefiar el horizonte desde el propio centro.

Doblandose hacia el suelo desde la posicién de pie

1. Invierta el movimiento: Baje la cabeza mientras afianza el sacro para extender la parte
baja de la espalda y mantiene laspiernas perpendiculares al suelo. Mantenga las rodillas
relajadas, mientras con las manos toca el suelo que tiene delante de los pies.

2. En un solo movimiento y de forma simultanea gire sobre la parte blanda de los pies
acercando las rodillas al pecho yhaciendo resbalar las manos sobre el suelo, al tiempo que
baja lentamente la pelvis. Las mano se apartan del suelo a medida que asienta lentamente la
pelvis sobre él, permitiendo asi que la cabeza se alce mirando en la direccidén opuesta a la del
principio del ejercicio.

Alternativa: Espiral para ponerse de pie

Sentado con la posicién de las piernas cruzadas a la india mantenga la pierna derecha delante
de la izquierda, coloque la mano izquierda sobre el suelo a unos cuantos centimetros a la
izquierda de la cadera, y deje que la palma de su mano derecha «flote» a escasos centimetros
de los ojos. Mantenga girada la mano derecha hacia la izquierda mientras la mira. Gire los pies
sin caminar al tiempo que hace con la columna una espiral hacia arriba.



Implicandose todavia mas: Advierta como los huesos se deslizan dentro de las envolturas de
los tejidos blandos, al igual que una mano que se desliza dentro de un guante; de este modo,
en lugar de moverse mecanicamente, como si se tratara de un movimiento exterior, empezara
a sentir cémo su cuerpo se mueve «dentro» de los mismos movimientos, de una forma
profundamente relajada.

Emplee la espiracién para crear mas espacio entre las vértebras, sintiendo el alargamiento
omnidireccional en la onda de la respiracion, afianzando el sacro y utilizdndolo como una polea,
de forma que las vértebras floten unas sobre otras.

Espiral desde posicion erguida al suelo

En un Unico movimiento y de forma simultdnea rote sobre los pulpejos de los pies y acerque las
rodillas al pecho. Descienda lentamente sobre la pelvis mientras gira 180 grados, manteniendo
la cabeza alta mientras hace el giro.

Alternativa: Emprenda la posicion de pie

No utilice las rodillas como articulacién sobre la que cargue el peso del cuerpo; el ejercicio debe
hacerse considerando la articulacién como una zona de paso del peso corporal.

Empleamos un cambio de direccidn en este ejercicio para elevarnos desde el suelo, mientras
transferimos el peso utilizando las rodillas como zona de paso en lugar de hacer recaer sobre
ellas el peso corporal.



Esta secuencia de movimientos evita hacer recaer todo el peso corporal sobre las rodillas

Desde la posicion de piernas cruzadas y teniendo por delante el pie derecho gire hacia la
izquierda colocando el pulpejo del pie derecho sobre el del pie izquierdo. Utilice las manos como
apoyo adicional colocdndolas a ambos lados del pie izquierdo. Ahora cambie el giro, haciendo
la espiral hacia la derecha al tiempo que presiona el suelo con la pierna izquierda, extendiendo
ambas piernas mientras hace la espiral. En direccion al suelo.

Invierta simplemente el ejercicio anterior. Gire hacia la derecha mientras descarga casi todo el
peso corporal sobre el pie derecho y las manos. Ahora gire hacia la izquierda, cargando el peso
sobre el pie izquierdo y las manos. Una vez mas gire hacia la derecha bajando la parte izquierda
de las nalgas hacia el suelo y dejando que la cabeza se alce sobre la pelvis. Lleve la pierna
derecha, que ahora se siente ligera, a la posicién de piernas cruzadas.

Sentarse en una silla desde la posicidn erguida

Es frecuente que la gente realice este ejercicio tensando el cuello y los hombros, acercando las
nalgas al suelo en busca de apoyo y haciendo recaer mucho peso corporal sobre las rodillas. Por
el contrario, uno se puede sentar mediante un alargamiento de la columna. Durante unos
minutos mueva las piernas como si anduviese, pero sin moverse del sitio, delante de la silla,
elevando las rodillas lo mas posible hacia el pecho al mismo tiempo que alarga la espalda;
después, siéntese sin pensarlo. Probablemente se habra sentado sin necesidad de tensar el
torso ni las nalgas, ni hacer recaer el peso corporal sobre las rodillas. Ahora realice ese mismo
ejercicio de forma mas lenta. Procure descender el sacro y alargar su columna mientras dobla
las rodillas.

Levantarse desde la posicion sentada

En vez de pensar que tiene que alzar su peso para ponerse de pie imagine que tiene dos valvulas
en las que se conectan sus piernas, a cada lado de la pelvis. Cuando abre esas valvulas el peso
de su torso cae como si fueran granos de trigo en un silo, extendiéndose sobre el suelo. Ahora
su torso, que ha dejado caer el peso sobre el suelo, parece flotar hacia arriba. La extension
omnidireccional se produce al afianzar el sacro mientras extiende las piernas.



Una forma mas rdpida, pero mas tosca, de activar este ejercicio es levantar ambos pies unos
cuantos centimetros. Ahora, y de forma suave, «dé una patada» rapida en el suelo presionando
sobre los pies para extender las piernas. Incluso al hacer este movimiento rapido es importante
«cabalgar» sobre la onda omnidireccional, afianzandose desde el sacro y haciendo que la onda
se extienda desde el suelo hasta la cabeza.

El error mds comun es inclinarse hacia adelante, levantando cabeza y hombros y dejando recaer
el peso sobre las rodillas.

Si considera que este ejercicio resulta al principio todo un reto para usted, intente hacerlo desde
una superficie mas alta como puede ser un taburete o desde el mismo borde de una mesa. Una
vez que lo pueda realizar sin esfuerzo intente volverlo a hacer desde una silla. Practique este
ejercicio de sentarse y levantarse varias veces hasta que le resulte facil.

Trabajar conjuntamente con la gravedad constituye una nueva forma de funcionar tanto en el
cuerpo-mente como en el resto de nuestro entorno. Cuando perciba que la gravedad atrae el
peso de su cuerpo hacia el centro de la tierra podra, con esta técnica, elevar su estructura
corporal sin esfuerzo, recibiendo el apoyo del suelo que impedira su caida.

Se ha hablado mucho sobre las perspectivas de los nuevos y los viejos paradigmas, y estas
Meditaciones Somdticas proporcionan un modo de incorporar de forma plena estos cambios
evolutivos del potencial humano, de una forma fluida y gracil, partiendo siempre del interior
hacia el exterior.

La historia de David: Recuperacion de una lesion en la médula espinal

David vino a los ejercicios de Aprendizaje Somatico tras su lesién en la médula espinal. Habia
empezado a sentir pardlisis en un lado y se le llevo rapidamente al quiréfano, porque, cuando
un cirujano ortopédico le hizo girar el cuello para ponerle una inyeccién de cortisona, resulté
dafiada parte de la médula. Tras la operacién su movilidad quedd seriamente reducida y los
dolores se hicieron muy intensos.

Cuando David recuperd el sentido, estaba aterrorizado, temiendo que cualquier movimiento
que pudiera hacer incrementase su malestar. No se trataba tan solo del dolor, sino del miedo
gue sentia a que volviese la paralisis y ya no pudiera hacer nada.



Ademas de la lesidn del cuello, padecia de dolores en la zona inferior de la espalda, lo que le
obligaba a dormir en posicidn invertida y a poner hielo en la espalda durante una hora o mas a
fin de reducir la inflamacidn. Al principio resulté muy dificil encontrar una posicién en la que
pudiera encontrarse confortablemente, tanto si estaba echado como sentado o de pie. Pero el
explorar durante unos minutos cada una de estas posiciones le resultd muy beneficioso
fisicamente. Aprendié a relajar la estructura rigida de su cuerpo, la cual no le estaba
protegiendo. A medida que el dolor fue cediendo empezé a aprender a moverse sin que volviera
a producirse el dolor.

Ademas del miedo a hacer mal las cosas, le atormentaba el temor a que la limitacidon de
movimientos y los dolores le acompafiasen el resto de su vida, A sus cuarenta y tantos afios
David es el fundador y el directivo de un gran negocio. En su juventud hizo mucha gimnasia 'y
en una caida se lesiond el cuello. La lesién no fue diagnosticada hasta que se le aprecio, afios
después en una resonancia magnética. Antes de sufrir esa lesiéon en la médula era un gran
entusiasta del deporte. Le encantaba esquiar por las laderas de las montaiias, a las que a veces
tenia que subir en helicéptero. Pero a pesar de ser un atleta consumado ninguno de sus
entrenamientos anteriores le prepard para aprender a curarse ahora que tanto lo necesitaba.
Asi que al padecer tantos dolores crdnicos creia que cualquier cosa iba a traumatizarle. Ahora
le parecia maravilloso que pudiera volver a moverse con soltura de nuevo.

Los ejercicios del Aprendizaje Somatico le proporcionaron a David un modo de moverse que le
proporciond una forma de curaciéon. Aunque al principio se encontraba en un estado de
practica inmovilizacion, descubrié que era posible los sutiles movimientos intrinsecos que le
facilitaron un mayor grado de movilidad.

David suele decir que esta lesién de la médula se convirtié en lo mejor que le pudo haber
pasado:

Lo que aprendi con los ejercicios de Aprendizaje Somatico cambiaron por entero mi vida de una
manera que nunca pude imaginarme. Ahora soy una persona totalmente distinta. Me gusto a
mi mismo y me agrada pasar tiempo a solas, por primera vez en mi vida. La relacidon que
mantengo con mis hijos, con mi pareja, amigos y empleados ha mejorado enormemente. Es
muy liberador aceptarme y amarme tal como soy.

Ya no estoy paralizado por causa del miedo o de la verglienza. Al haber desarrollado cierta
confianza en sentirme liberado del dolor y poder moverme de una manera que no me causa
dafio, llego a pensar que pase lo que pase en mi vida siempre podré encontrar una forma que
me proporcione mayor libertad.

Lo que recibi del Aprendizaje Somatico no solo favorecié mi recuperacion, sino que cambid la
forma en que vivo mi cuerpo. A veces vuelvo a pensar que siempre que queria entrenarme en
atletismo estaba dafiando mi cuello o mi espalda, dada la manera que tenia de hacerlo. Ahora
me doy cuenta de lo violento que era conmigo mismo, y lo mucho que me movi empleando una
fuerza innecesaria. Finalmente me libero de la idea de «estar en forma», en pro del hecho de
saber moverme de una manera que me resulta deliciosa. Entonces me doy cuenta de que ya no
dafio mi cuerpo cuando realizo los movimientos de esta nueva forma.

Mediante este autoconocimiento David pudo ver de qué manera se habia presionado, no
solamente en sus movimientos fisicos, sino en su vida en general.

La diferencia mas grande que he podido comprobar en el Aprendizaje Somatico procede de lo
que la doctora Kaparo llama «diferenciacién». En Aprendizaje Somatico la diferenciacion



significa prestar atencidn a uno mismo, y ser capaz de de darse cuenta de las pequeias
diferencias, las cuales, en el fondo, son enormes.

Gracias al Aprendizaje Somatico fui capaz de aprender a diferenciar la continuidad de los
procesos; algo parecido a aprender a alejarse del conflicto antes de verse atrapado en la
reaccion. El Aprendizaje Somatico me ha proporcionado las herramientas para «comprobarme».
Aprendi a diferenciar y a identificar cuales eran mis reacciones, en lugar de permanecer furioso:
a ser un observador de mis propias emociones. Esa es la parte psicoldgica. La parte fisica es, por
ejemplo, la que vivo cuando realizo un alargamiento. Si me centro en la energia que asciende
por la columna y presto atencidon empiezo a sentir dolor en lugares en los que no lo sentia antes;
y a través del dolor puedo reconocer una tensidn, por ejemplo, en mis omdplatos. Entonces
respiro y me relajo, lo mismo que pueda hacer con un pensamiento o con un sentimiento. Puedo
sentir cdmo me llega toda la energia del mundo. La fuerza de la gravedad me libera, y a medida
gue me abro, llega esa energia y suaviza mi esfuerzo. He comenzado a confiar en mi energia,
pues siento como se mueve para armonizarme por completo.

No se trata de una manipulaciéon de la estructura corporal que proceda del exterior. Mi cuerpo
se reorganiza en torno a la energia de una forma que maximiza la libertad y el flujo de energia
por todo mi cuerpo. Gracias al Aprendizaje Somatico siento cada vez el tiempo de una forma
mas intensa. Y a partir de ahi todo se convierte en un regalo. Soy mas feliz que nunca. Incluso
cuando me siento triste, puedo sentir el dafio y comprender que hay belleza en la tristeza. He
llegado a comprender que tanto la felicidad como la tristeza son experiencias vélidas, al igual
que el nacimiento y la muerte. La gente teme la muerte. Cuando se pierde el miedo, se le abre
a uno todo el mundo; puedes pararte para aceptar lo que es.

Mis ejercicios de Aprendizaje Somatico lo convierten todo en un regalo. Incluso mi dafiado
cuello se convirtié en un regalo. Antes, cuando tenia problemas para recorrer distancias largas,
me sentia triste. Y esa tristeza me atosigaba como un ramillete de nervios que se enredaran
en mi, y esto solo servia para prolongar el problema. Gracias a la diferenciacién, cuando me
sentia triste podia aceptar la tristeza y vivirla. Eso me tranquilizaba. Era capaz de reconocer
esa reaccion en mi, y entonces utilizaba el Aprendizaje Somatico para vivir esa tension.

El Aprendizaje Somatico hizo que empezara a prestarle atencion a lo que verdaderamente
sentia, y a dejar de ocultarme tras mis miedos y ansiedades impidiendo que viera lo que
realmente tenia que ver. De este modo aprendi a mirar todo aquello que constituia mi
responsabilidad, lo que es una parte del Aprendizaje Somatico. Me presté atencién a mi mismo,
respirando y llenando mis pulmones de un aire beneficioso y, moviéndome internamente a lo
largo de todo mi cuerpo, me quedaba tranquilamente dormido. La diferenciacion me permite
darme cuenta de cuando me siento atrapado por los pensamientos y puedo volver a fundirme
con lo que realmente esta sucediendo dentro de mi cuerpo. Profundizando en sus ejercicios.



Parte |V

Profundizando en sus ejercicios



Capitulo 13

Profundizando en el didlogo

Todo lo que palpo es Dios que nos toca como un instrumento todavia tengo poca experiencia
para ser todo lo que soy haz que tenga conciencia de mi... Carezco de luz para nutrir el tronco
soy el tronco que alza ingravida a mi amante, mi fuerza estd adornada con tu belleza
invulnerable. No importa saber qué es la raiz, el tronco, las ramas o las hojas solamente saber
como amas lo que amas cdmo nutres la semilla de lo otro que florece en lo que deseamos llegar
a ser.

Risa Kaparo, «Todo lo que palpo»

Autofacilitacién mediante el toque

Una de las técnicas mads desarrolladas para facilitar el Aprendizaje Somatico es el «trabajo de
toque». No estd en el dnimo de este libro desarrollar esta técnica en profundidad; sin embargo,
ha demostrado ser tan valiosa que quisiera el toque como una forma de autofacilitacion, y
finalmente introducirla para facilitar otras.

La autofacilitacion conseguida mediante el tocamiento le permite ir mas alld de lo que
conseguiria mediante el uso de su percepcidn interna. Mediante el tocamiento usted puede
conseguir una mayor informacién de cémo y dénde puede relajarse.

El tocamiento no le proporciona un estado de atencidn superficial, sino que despierta y relaja el
movimiento desde lo mas profundo. Para lograr esa penetracién mas profunda mediante el
tocamiento es necesario que usted perciba lo que estd tocando de una forma que no es sélida.
Para hacer esto ha de estar fundido enteramente con lo que significa ese tocamiento. Todo
sucede desde el plano interior. Abandone la idea de «hacer» algo «desde fuera». Como sucede
en el cuento de Lady Ragnell, en cuanto usted se libera de esta creencia anula la «maldicién»
que le hace regresar a la forma sélida (a la «vieja bruja»). No acepte como respuesta solamente
lo que es sélido; cambie el modo en que esté investigando. Muévase dentro del espacio que
usted mismo se ha creado y descubre la que sucede en su espiracién. Cuando me toco, o toco a
otra persona, mi presencia surca la onda energética abriéndome a un infinito amor. Esté
presente al espacio ilimitado, mientras se entrega a su inspiracién. Maximice el placer de ese
momento, entregdndose al espacio infinito en cada inspiracidn y en cada espiracion. Para que
su tocamiento sea penetrante, para que no se vea obstaculizado por nada, ha de aprender a
sentir con una mayor sutileza. Al igual que si se entregara a la reverberacion sonora del sonido
de lacampana de un monasterio, usted puede extender su presencia ilimitadamente. Del mismo
modo, puede seguir las olas de energia y del movimiento mediante el tocamiento, cual una
presencia que se extendiese en todas direcciones. Sabiendo que usted incluso puede ir de forma
mas profunda y «mas implicada», su presencia contintda abriéndose.

El tocamiento no solamente le sirve para moverse, sino que le ofrece una informacion para que
pueda hacerlo de forma mas precisa. No es el propio toque el que crea el espacio, es su atencion
y su respiracién la que esta creando el espacio para que usted se mueva en él. Su capacidad para
envolver su esqueleto en ese espacio le permite montar mas libremente en la onda energética.



Finalmente, aprenderd a transferir la sensacion a distintas partes de su estructura corporal
utilizando tan solo su atencidn, sin necesidad de tocamiento alguno. Puesto que hay zonas a las
gue le resulta imposible tocar, puede sintonizar con ellas como si las estuviera tocando, y
aprender a moverse con ese toque, mediante la creacién mental de un acompanante invisible
—al que yo denomino «el amante invisiblen— que proporciona esta posibilidad de
interpenetracién. Este es el contexto que yo pongo en prdctica cuando hago yoga. Puedo
moverme desde ese toque, porque lo he convertido en algo vivido. Parte de mi intencién en
animar a la practica de la autofacilitacion mediante el tocamiento es que usted pueda
interiorizar de tal modo la experiencia que pueda realizarla con su imaginacién y hacer que se
produzcan todas las demas sensaciones.

En cuanto aprenda a realizar la auto facilitacién con su tocamiento, no solo podra ampliar su
propia informacién en cualquier momento... sino que también aprenderd a tocar a cualquier
persona de un modo que les permita extender su presencia, con lo que logrardn abrirse a una
mayor libertad y viveza. Esto evita el problema que viven muchos «trabajadores corporales»
que sacrifican su propio bienestar para apoyar el de los demads, lo cual eterniza las limitaciones
tanto en el dador como en el receptor.

Tenga muy presente que siempre que no sea capaz de relajar totalmente sus brazos sobre el
suelo —especialmente cuando descansen sobre la cabeza o en otras posiciones, mientras se
procede a realizar el tocamiento de la auto facilitacion— puede colocar un cojin o una toalla
enrollada para apoyarlos, de manera que puedan descansar y no se tensen muscularmente.
Usted no debe sentir ningln tipo de molestia o de tirdn.

Durante los ejercicios de autofacilitacion procure utilizar uno, o los dos brazos, para realizar el
abrazo. Cualquiera de ambas opciones serd valida. Mientras utilice solo una mano, deje que la
otra descanse sobre el suelo, ya sea a un costado o sobre la cabeza. Utilice ese brazo para
afianzar el flujo de energia. Deje que la matriz del liquido cristalino de sus huesos descanse sobre
el suelo, como si usted estuviera vertiendo los granos de un reloj de arena en los codos, las
mufiiecas y las manos.

Ademas de afianzarse mediante el brazo que se halla descansando, logrard que el otro brazo
que estd abrazandoles le permita percibir las diferencias existentes entre sus dos costados,
cuando se observa descansando en ambas posiciones. Si bien todo el organismo respondera a
cada toque, el costado que perciba de forma mas directa el tocamiento sera el que se sentira
mas libre. Podra diferenciar mejor estas nuevas sensaciones y la calidad del flujo energético al
sentir la diferencia existente entre ambos costados. También serd interesante explorar
diferentes funciones para ver cdmo se producen los cambios en las distintas posturas; por
ejemplo, para sentir qué lado es el que se mueve cuando respira. O también para comprobar
como, al inhalar, se produce una presién en un lado, mientras que el otro estd completamente
libre y abierto.

Integrando otras formas de percepcion

También resultara generalmente valido realizar otras formas de percepcién. Le pondré distintos
ejemplos, animandole a que piense sobre ellos del mejor modo. Puede incorporar una
percepcidn visual mediante la propriocepcion. Por ejemplo, cuando se esté haciendo un toque
en el rostro, el tener un pequefio espejo cerca de usted le servird de informacion para poder
calibrar su grado de propriocepcidn, y comprobar los cambios que se producen, por ejemplo, al
abrir ampliamente un ojo, o bien al estirar la cara y el cuello.



Del mismo modo puede integrar la percepcidn auditiva mediante la propriocepcion.. Al hacer
un sonido profundo distendiendo boca y garganta podra sentir la diferencia de reverberacién
de ese sonido en los tejidos de un lado y otro de la cara. También podra notar cdmo percibe ese
sonido en cada uno de los lados. Incluso en una respiracion, y siguiendo las ondulaciones
energéticas producidas por un minimo tocamiento podra sentir todo un mundo de diferencias
en la capacidad de las células al resonar en un estado de coherencia. Podra aprender a sentir
una mayor libertad y vitalidad mediante esa vibracion ampliada que se produce a nivel celular.

Si estd utilizando una sola mano no olvide comprobar la diferencia existente entre ambas partes
de la cara tras una serie de autofacilitaciones. También podrd alternar los tocamientos en ambas
partes con lo cual lograra equilibrarlas de forma mds inmediata. Este enfoque le permitira sentir
la relacidn existente entre los brazos y el resto de su estructura corporal, con lo que dejard de
considerar el funcionamiento de las manos como si estas fueran algo externo a esa estructura.

Existen otras localizaciones para las que es menos necesario afianzarse mediante el brazo, y en
las que el abrazo de dos manos resultarda mucho mas satisfactorio o valioso...siga su propia
sensacion en esos casos. Le ruego que tome lo que aqui se dice a nivel de sugerencias que sirvan
para estimular su propia experimentacién. No le estoy dando estas instrucciones como una
receta que deba seguirse en cada ocasidn. Teniendo en cuenta que el Aprendizaje Somatico es
un proceso no mecanico ni determinista, no existe una técnica precisa. Y el hecho de que pueda
funcionar una vez de una determinada manera no quiere decir que haya de funcionar siempre
de esa forma. Yo le aconsejo a que siga su propia intuicidon y experimente por su cuenta. Las
posibilidades son infinitas, como lo es también su imaginacién.

Autofacilitacidn en posicidn supina

Nota: Si no puede llegar a esas partes que le indico sin necesidad de esforzarse, no lo haga.
Habra otras zonas que usted podra ejercitar. Témeselo como una oportunidad para practicar el
tocamiento con su imaginacion, en lugar de hacerlo con las manos.

Abrazo de los tobillos

Puede sujetarse los tobillos teniendo los pies desnudos, un tobillo cada vez, manteniendo las
pantorrillas perpendiculares al suelo, aunque sin esforzarse, a fin de que se sienta cémodo. A
medida que el espacio de sus articulaciones se va abriendo, la articulacién de la rodilla también
se ird abriendo gradualmente de dentro afuera. En cuanto ponga los pies sobre la esterilla,
sienta como el movimiento de su estructura fluida va respondiendo a la posicidn de las piernas.
Tédmese un momento para encontrar el arco de los pies. Ha de sentir el hueso del taldn bien
extendido sobre el suelo, de modo que se abra la articulacidn del tobillo. Asegurese de que el
arco transversal esta abierto apartando los dedos, y alargando el espacio existente entre los
huesos del pie, desde los pulpejos hasta el talén. Cuando se sienta «cabalgando» sobre la onda
energética, notara mas espacio en su tobillo, y una mayor libertad en las articulaciones de la
cadera y de las rodillas, y una sensacién de relajacion de los musculos de sus muslos.



Sienta los puntos de atencidn en esta posicion.

Hagase un test, liberdndose de cualquier resto de tensidén que pueda sentir, especialmente en
los tobillos y en los musculos de las caderas. Compruebe si puede contonear las piernas y que,
sin embargo, continlden siendo un soporte para su cuerpo. Ese soporte de su esqueleto debiera
ser lo que se apoya en las piernas, no en la musculatura de las caderas.

La primera zona que ha de trabajar con las manos es el tobillo y el hueso del talén. Ha de poder
alcanzar esas partes siempre que las piernas se encuentren en posicién perpendicular al suelo.
Sino le es posible hacerlo, no se preocupe por adoptar esa posicidn. Si logra llegar a los laterales
de los talones, presionelos de forma que pueda percibir si esos huesos se estan moviendo
realmente cuando usted se alarga. Debe fijar su atencién en el movimiento de los diafragmas, y
en su relacion con el resto de su esqueleto y con los movimientos mas intrinsecos y profundos.
Al espirar sienta la onda energética a lo largo del diafragma pélvico desde la parte inferior de la
espalda y, a través de la zona interior tordcica, hasta la parte superior de la cabeza y bajo las
axilas. Sienta cdmo todo su esqueleto se mueve. Cuando los diafragmas mayores se encuentran
activados se mueven todos los huesos; y este constituye su oportunidad para relajar toda la
tensidn existente en los tejidos blandos. Perciba los puntos de atencidn sin perder el contexto
de todo el movimiento.

Abrazando las piernas. Sujete la parte central o los laterales de las rodillas. iPuede sentir la
apertura de las rodillas a medida que el alargamiento se mueve por toda la pierna?




Autofacilitacion utilizando la posicidon pélvica con alargamiento sobre sabana o cojin Voy a
proporcionarle los siguientes ejercicios en posicidon pélvica; no obstante, puede continuar
haciéndolos sin cambiar de posicidn, descansando en posicidn supina con las rodillas/pies
elevados. (Para mas detalles véase capitulo 8 «Ejercicios matinales»).

Abrazando la pelvis

Coloque las manos en un punto blando de los laterales de sus caderas, percibiendo el lugar en
el que se une la cabeza del fémur con la pelvis.

Haga algo de presién para sentir la onda energética en el punto en que empiezan las piernas. En
cuanto el sacro se asiente y el diafragma pélvico se eleve deberd sentir una apertura de la zona
a medida que la onda se mueve a lo largo de las piernas. Sienta cdmo se produce la apertura en
la cadera con cada respiracion.

A fin de profundizar en ese alargamiento no se limite a asentar el sacro. Desde este puede
ampliar su presencia a cada una de las puntas del cdccix, dejando que se mueva la onda
energética. Eleve la pelvis del suelo, al tiempo que extiende el sacro y el céccix. De este modo
impedira que se le arquee la espalda mientras se eleva. Incluso si padece alguna inflamacion
en la zona baja de la espalda o en el sacro-iliaco, este ejercicio de elevacidn no le danara.

Una vez que se haya elevado deslice el cojin entre la pelvis y el suelo. Haga descender el cojin,
vértebra a vértebra desde las vértebras cervicales. Siga haciendo este alargamiento hasta llegar
al sacro y el cdccix.

Sintiendo la apertura a los lados de las caderas.

Abrazando la parte interna de los muslos

Lleve una mano hasta la ingle y sienta ese pequeiio hueco que existe en la parte interior, justo
en el punto en el que la pierna parte de la pelvis. Con la otra mano presione la zona blanda del
lateral de la pelvis. Al espirar, sienta cdmo se extiende el fémur desde la cadera, al tiempo que
la onda se mueve a lo largo de la columna y la pierna. Descubra la placentero que le resulta este
movimiento.

Haga un par de alargamientos manteniendo las manos en esta posicion, sintiendo el movimiento
de su base pélvica. Sienta también la respuesta que se produce en sus genitales con el



movimiento de la respiracion. Es algo como si estuviera soplando sobre ascuas e irradiando
calidez.

Continue percibiendo el movimiento de sus piernas desde la parte interna de la pelvis. Sienta el
psoas, el musculo interno que conecta la region lumbar de la parte inferior de la espalda con la
parte interna de su fémur. Mientras espira alargue la columna extendiendo su percepcion a lo
largo de las piernas, mientras afirma la posicidn de su sacro. Perciba el movimiento a lo largo de
las piernas, elevandose cada vez mas por el interior de la pelvis hasta su mismo inicio. Es algo
parecido a sentir el flujo de las aguas de un rio desde su cabecera.

Cuanto mas cerca de la cabecera pueda sentir el movimiento, mas se soltara la energia desde la
base de la columna enraizdndose en el suelo. El grado de su afianzamiento en el suelo determina
hasta donde se extiende la onda; es decir, si se extiende por la cabeza con suficiente energia 'y
vitalidad antes de disiparse. Perciba el flujo omnidireccional de la fuerza, moviéndose a lo largo
de toda su estructura y aun mas alla.

Sienta los efectos del alargamiento a los lados de la pelvis y de la zona de la ingle.

Ponga ahora de nuevo las manos en la parte central y posterior de la ingle para sentir cémo se
extiende el alargamiento desde esa zona. Disfrute de la corriente energética que recorre su
columnay su pelvis.
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El psoas y los musculos cercanos.

Abrazando las costillas

Ponga las manos en sus costillas inferiores. Asegurese cuando estd haciendo el ejercicio con los
brazos de que puede sentir el mismo tono a lo largo de todos los brazos a medida de que la
energia los recorre. El triceps, o parte interior, necesita una atencién particular para igualar el
tono.

Los musculos intercostales crean una especie de enrejado entre las costillas. La elasticidad de
estos musculos se mueve en la diagonal. La sensacién que usted va a percibir al abrazar las
costillas es la de que cada una de ellas se encuentra como liberada del resto de la caja toracica.
En cuanto sienta que las costillas flotan en la onda energética del alargamiento a lo largo de
toda la columna, puede seguir moviendo las manos mds hacia arriba.

La elongacidn no es completa hasta que usted pueda sentir cada una de sus costillas. Es en el
momento en que tiene la impresidn de que es su estructura la que lo envuelve por completo
cuando empieza a sentir que cada una de las costillas se mueve de forma independiente, en
lugar de sentir que es su inspiracién la que esta «golpeando» contra su caja toracica. Por el
contrario, si todo se mueve cuando usted respira, no hay nada que golpee contra nada.



Trate de liberar cada costilla y siéntala flotar.

Abrazarse los rinones

Manteniendo las dos piernas en alto mueva las manos de forma que abracen los rifiones por
detras de las costillas. Por medio de ese abrazo sienta lo que sucede en el diafragma del
peritoneo mientras inicia la exhalacién que involucra el diafragma de la base pelviana. Sienta
como se van vaciando la parte baja de los pulmones, desde la espalda hasta el nivel de los
riflones.

Abrazarse el esterndn

Una vez que haya trabajado los costados mediante los musculos intercostales, ponga las manos
suavemente en la zona media del pecho, de forma que pueda sentir la zona que rodea el
esterndn, en donde se articulan las costillas. Establezca una presidon que le permita sentir el
movimiento de la elongacion que va elevandose por la columna. Cuando relaje la mandibula
podra sentir cdmo, con ese abrazo, la onda energética se abre intensamente en su craneo.

Coloque una mano justo debajo del pequefio hoyo que hay en la punta del esternén. Presione
ligeramente alrededor de la primera y la segunda costilla en el punto en que se articulan con el
esternon. Le serd posible sentir una agradable sensacién de apertura en el entrante toracico
que fluye hacia los hombros. Si se fija en sus brazos podra sentir cdmo se libera la energia desde
la columna, a través de la escapula; esto también liberara su cuello y cabeza. Disfrute de esta
sensacion de apertura desde el interior de su garganta. Es este un buen momento para sentir
como la respiracién produce un cambio vibratorio en esta zona, al producir un sonido con toda
la garganta, algo parecido a un «Aahh».

Limpieza de los ganglios linfaticos y del tejido pectoral

Puede utilizar una mano, mientras el otro brazo descansa en el suelo por encima de la cabeza,
para tocar la zona que se encuentra bajo la axila. Esta es una buena forma, especialmente para
las mujeres, para descongestionar los tejidos pectorales y los ganglios linfaticos que se hallan
bajo el brazo. La elongacion es un modo perfecto para limpiar la linfa con cada respiracion. El



movimiento de su esqueleto, al relacionarse con los tejidos blandos, hace circular el fluido
linfatico. Como sucede cuando se exprime una esponja, el movimiento limpia los ndédulos
linfaticos. Advierta cdmo esta limpieza incrementa la circulacién en todas las zonas en las que
existe una fuerte concentracion linfatica, como pueden ser la ingle, la zona de debajo del brazo,
la de alrededor de la garganta y la zona tordcica. Puede colocar las manos alrededor de estas
zonas para vitalizar el movimiento y poder asi ampliar la limpieza linfatica. Pasar de largo por
este ejercicio es como devorar a toda prisa una deliciosa comida. Trate de saborearlo. Del mismo
modo que no es necesario hacer una buena comida de una sentada, permitase dejar algo de la
sensacion del grato abrazo para la préxima vez. Disfrute de ese momento placentero.

Retorno a la posiciéon supina

Una vez que haya sentido cdmo se mueve la onda energética por su craneo, levante la columna
desde la pelvis, en el siguiente alargamiento, y retire la almohada o el rollo de manta que tenia
bajo la espalda. Repose la columna sobre la esterilla, vértebra a vértebra, desde la base del
cuello hasta el céccix. Después, extienda lentamente las piernas, una a una, en forma de uve
abriéndolas desde la cadera hasta los talones. Suavemente deslice los talones a lo largo de la
esterilla sin levantar los pies. A medida que expire sienta cémo la onda energética del
alargamiento se prolonga desde el fémur hasta la cadera, y los huesos de la pierna (tibia y
peroné) hasta la rodilla, comprobando como toda la onda energética se extiende a lo largo de
sus extremidades hasta los pies, percibiendo esta sensacion como la sintié cuando, en su
momento, afianzaba el sacro en el suelo.

Continte percibiendo esta sensacion de ingravidez mientras respira y se va asentando,
dejandose caer mas sobre el suelo. Del mismo modo que las olas marinas van cubriendo la arena
y son

absorbidas por esta para penetrar en la tierra, sienta cdmo el suelo también lo va absorbiendo
a usted. Relajese por completo, viviendo la conciencia infinita de que usted es tan solo una
forma y, al mismo tiempo, fundiéndose enteramente con esa totalidad indiferenciada que le
proporciona la respiracion. Deje que esa respiracion le lleve a lo profundo de usted mismo, a su
verdadero hogar, fundiéndose con la Gran Madre, para llegar al centro de la Tierra. Este ejercicio
le producira

una sensacion de bienestar, de tal manera que deseara prolongar ese estado de bienestar por
toda su estructura corporal, y ain mas alla.

Exploracidn y reposo basados en la gravedad

* Sienta la diferencia en sus rodillas.
* Disfrute de la sensacion de las caderas sueltas.
* Sienta como sus huesos flotan sobre el suelo como si lo hicieran sobre el agua.

Recuérdese de volver al silencio. Dedique un momento a percibir cualquier pensamiento,
sentimiento o sensacidn que pase por su mente. No abandone su «cuerpo» y deje que su mente
vaya a la deriva. Entréguese poco a poco al suelo como lo haria ante su ser amado. Despréndase
lentamente de todo cuanto le atenaza para poder percibir el suelo, y deje que esta suave



sensacion se convierta en una relajacién consciente. ¢ Como podria usted interiorizar esta nueva
relacidn si no se concede tiempo para sentirla e integrarla?

Es posible que desee utilizar su sentido del tacto durante el periodo de reposo con el fin de
incorporar ciertas areas que todavia sigue sintiendo como separadas o que se mantienen
externas al resto de su estructura total. Igualmente, el tacto puede facilitar la integracién y el
desprenderse de sentimientos que se mantenian previamente en la carne que se relajé con el
abrazo. Mas adelante de este capitulo volveré al tema con mds profundidad en la seccién sobre
«Implicaciones».

Contraiga los pies, uno cada vez, hasta una posicion vertical, y reciba la onda que se inicia y se
extiende a lo largo de toda la espina dorsal.

Coloque las manos sobre la parte inferior de su abdomen dejando el extremo de los dedos sobre
el hueso pubico y sienta suavemente cdmo los tejidos internos de esa zona le invitan a
atravesarlos. A medida que extiende su propia presencia sobre el suelo, sobre el anclaje de su
sacro, sobre el diafragma de la base pélvica elevandose, mueva lentamente los dedos hasta
sentir que su colon se desenrolla a la vez que usted extiende la longitud de su zona lumbar. Deje
gue los érganos se expandan y se muevan mas libremente en relacién con su respiracion y con
su propia motilidad. Sienta la sutil liberacién de la membrana abdominal que rodea los
intestinos (el omentum mayor). Esta zona corresponde al lugar en que la medicina china localiza
el dantian, o centro del flujo del chi, en el cuerpo fisico. La liberacién de la membrana abdominal
no solo permite un movimiento mas amplio o peristalsis en los intestinos, mejorando asi la
digestion (la absorcidn de nutrientes y la eliminacién de desechos), sino que propicia un mayor
flujo de chi hacia todos los sistemas del cuerpo. Al facilitar que por medio del tacto sus 6rganos
se extiendan hacia el espacio que cred el alargamiento de su columna vertebral, el
funcionamiento de sus drganos se integra como un todo en un nivel superior de coherencia.

Es posible soltar la membrana abdominal que rodea los intestinos.

Con frecuencia invito a mis alumnos a «penetrar», por asi decir, en el espacio para disfrutar del
lujo de una nueva libertad y vitalidad como la que ofrece el incremento de la motilidad y
movilidad. Como reza el antiguo proverbio: «La posesion constituye las nueve décimas partes



de la ley». Si extiende su presencia hasta apoderarse o poseer el espacio, es mucho menos
probable que lo vuelva a perder.

Abrazarse el ombligo

Coloque un brazo sobre el suelo por encima de la cabeza (o sobre una almohada) y llévese una
de las manos hacia el ombligo, presionando suavemente hasta que sienta una pulsacién bajo el
dedo. El ombligo posee siempre una enorme fuerza vital propia. Inicialmente fue el origen del
sustento de cada uno de nosotros y continta siendo uno de los centros de nuestra fuerza vital.
Deslice lentamente los dedos desde el ombligo hacia el hueso pubico a medida que respira.
Continue percibiendo las pulsaciones al mover los dedos alrededor de la zona. Siga liberando
las tensiones que vaya sintiendo, que notara que se revelan bajo la presién del suave roce.

Si hubiese colocado la mano en esta zona antes de haber realizado su primera exploracidon
basada en la gravedad, habria obtenido un resultado completamente diferente. A muchas
personas les resulta extremadamente doloroso tocarse esta zona. Ahora que existe tanto
espacio en el abdomen, la sensacién de presidon cambia dramaticamente.

Siga liberando la zona pélvica, creando y descubriendo mas espacio con cada respiracion.
Cuanto mas siga anclandose en todo el sacro al exhalar, tanto mds desaparecera usted y liberara
espacio para que todos los érganos del abdomen se desplieguen.

Coloque de nuevo las manos a los lados y dedique un momento a sentir sus manos y brazos
sobre el suelo como parte del movimiento total de la respiracidn. Recuérdese del peligro de esta
practica: los brazos pueden

convertirse en una referencia externa respecto a la imagen que tiene de si mismo «menos los
brazos». Es posible que se acostumbre a sentirse de este modo. Es sumamente importante
volver unay otra vez a ser consciente y a sentir la relacion intrinseca de todas las partes con sus
brazos.

Abrazarse el craneo

Coléquese una mano sobre la mandibula y con la otra tirese suavemente del pelo de la base del
craneo (tan cerca del cuero cabelludo como sea posible). Cuando se aplique esta presion,
perciba entre sus oidos, el lugar por donde la columna penetra en la cabeza. Mientras se apoya
totalmente sobre el occipucio, en la base del craneo, perciba el movimiento al experimentar el
alargamiento que se extiende por este.

Abra la cavidad interior de la boca a la vez que se mueve el diafragma superior del paladar, con
el fin de relajar cualquier tensién presente en la parte posterior de la lengua y de la mandibula.
Muy probablemente esta operacién aumentara la amplitud de la onda dentro del crédneo,
maximizando el movimiento a través de este, asi como el flujo del fluido cerebroespinal que
atraviesa el cerebro, y alterando estructuralmente el eje cabezacolumna. Sentira el craneo
como una flor resplandeciente.



Anclar la base del crdneo para amplificar la onda que lo atraviesa.

Abrazarse la coronilla

Presidnese suavemente sobre la parte superior del crdneo con ambas manos a fin de percibir
la onda que atraviesa la coronilla. Desde la posicion donde se articulan los dos huesos
parietales, puede disfrutar del sutil movimiento que se produce cuando estos se abren un
poco, a la vez que se produce la relajacién de la membrana que separa los dos hemisferios
cerebrales. También podra saborear el delicioso despertar de las terminaciones nerviosas en
su craneo, a medida que los musculos se relajan ante la onda.



Disfrute de la sensacion al relajarse y abrirse ligeramente los huesos del crdneo como si fueran
los pétalos de una flor.

Abrazarse la columna desde el coxis hasta la coronilla

Mantenga una mano sobre la coronilla y lleve la otra hasta tocarse la punta del céccix. A medida
gue se alarga, sienta la onda que atraviesa la base de su espina dorsal con una mano al tiempo
que extiende sus raices a través del suelo desde sus talones, y con la otra mano sienta la
apertura entre los huesos parietales, y como la onda sigue avanzando y atraviesa la parte
superior de su cabeza.

Abrazarse los brazos

Una vez que sea capaz de sentir el movimiento total, relaje su toque y deje que los brazos
descansen sobre el suelo por encima de la cabeza. Preste atencidn en especial al alargamiento
que se produce a lo largo de los brazos. A medida que usted se vacia desde el diafragma de la
base de la pelvis alo largo de la espalda y por los rifiones, continle percibiendo cémo se mueven
cada una de las costillas siguiendo el alargamiento. Determine dénde se logran relajar los
omoéplatos como consecuencia de la onda y dbralos completamente. Esto llevard la onda de



energia a lo largo de los brazos. Perciba el flujo energético desde la axila hasta el codo,
avanzando hacia la parte inferior de los brazos. Permita que ese flujo se localice sucesivamente
en los codos, las mufiecas, las palmas, y sienta como se extiende la energia hasta la punta de los
dedos a medida que la onda se expande por los brazos. No los oprima contra el suelo, pero afine
su percepcion hasta sentir cdmo los cristales de sal de sus huesos se esparcen como un montoén
de arena a lo largo de una pendiente, resbalando por brazos y antebrazos, entre los soportes
mds importantes situados en el codo, la muneca y la mano.

Abrazandose la muieca y la cabeza del hiumero por la axila para amplificar el alargamiento del
brazo.

Si nota que tiene un brazo mas tenso que el otro y le resulta mas dificil apoyarlo sobre el suelo,
puede aplicarse una suave presion entre el esterndn y las primeras costillas con el otro brazo, a
fin de proporcionarse un anclaje adicional que se extendera a lo largo del brazo.

Llegar al reposo

De momento mantenga los brazos extendidos es esta posicion por encima de la cabeza. Extienda
las piernas de modo que la zona inferior de la espalda repose mas profundamente en el suelo.
De inmediato, la pierna se separa de su encaje en la cadera, la rodilla se separa de la parte
inferior de la pierna, y el taldn se separa del pie, y todos los huesos de este responden a la onda
que recorre la pierna.

La manera en que usted regresa al silencio esta estrechamente relacionada con la riqueza y
profundidad del silencio al que retorna. Si renuncia repentinamente perdera la profundidad del
matiz con el que puede acercarse al silencio. Es preferible que llegue al silencio igual que se
presentaria ante el huésped mas honorable que haya podido recibir, o que abrazaria a alguna
persona muy querida. Preséntese ante el suelo; no se limite a dejarse caer sobre él. Usted esta
elevando su posicidn para encontrarse con el silencio en el suelo ante una extensién de su
presencia. Con actitud amorosa, extendiendo su presencia como para envolver al infinito en un
abrazo intimo como si fuera el ser amado, podra embeber la totalidad del silencio. Al invitar al
suelo y al silencio a compenetrarse con usted, siéntase completamente inmerso, bafiado en el
gozo del corazon.



Sus brazos han sido realmente buenos con usted; expréseles su gratitud estando presente en
ellos, permitiéndoles sentirse conectados a la totalidad a la que han servido. Al igual que es
posible que sienta que sus piernas no estan solo apoyadas sobre el suelo, sino que también
fluyen fuera de sus caderas, sienta sus brazos flotando fuera de sus hombros y columna, desde
el codo a la muiieca, y de esta hasta las puntas de los dedos. Descanse en este fluir y no se limite
a bajar los brazos, percibiendo el avance de la onda de alargamiento a lo largo de los brazos
pues ellos estan intrinsecamente relacionados con la totalidad de su estructura.

¢Como puede saber cuando esta listo para moverse? Cuando ha logrado la suficiente coherencia
tras toda la desorganizacién y reorganizacion que ha surgido de la practica. Una pequefia
reaccion de la que todavia deberd liberarse llevdndola a un estado de mayor fluidez es cualquier
tensién existente entre los tejidos o en el interior de estos. Continue la labor hasta que todas
estas sensaciones dejen de existir. Deje que se amortiglien los pulsos ondulantes y los cambios
de formas antes de que usted se mueva. Cuando perciba que esta listo para moverse y se sienta
suficientemente renovado, relajado y alerta, dé una vuelta y levantese.

Al sentarse, dedique un momento a sentir que esta sentado. No dé por descontado que sabe lo
gue necesita para estar sentado. Cierre los ojos y averiglielo proprioceptivamente. En otras
palabras, al moverse en el espacio no se amolde a la antigua imagen de si mismo moviéndose.
Al moverse, descubra lo que necesita.

Moldea la arcilla en forma de vasija; es el vacio que resulta lo que crea la utilidad de la vasija.
... En consecuencia, lo que poseemos puede ser algo substancial, pero su utilidad reside en el
espacio no ocupado, vacio. La substancia de tu cuerpo sera vivificada manteniendo la parte de
ti que esta desocupada.

Lao Tse

Elongaciones facilitadas: Rapido perfil

Tras haberse familiarizado con el texto, este rapido recuento puede ayudarle a recordar las
posiciones primarias de las manos que debera incorporar en su practica. Utilice el firme abrazo
de sus manos para avivar la onda, de modo que pueda maximizar el movimiento por toda su
estructura a la vez que respira y se alarga.

Sugerencias para el soporte craneal y cervical

* Sujétese el borde central del hueso iliaco.
* Sujétese la zona lateral superior del muslo.
* Sujétese la zona lateral del talon.

* Sujétese el borde de las costillas a lo largo del esterndn, moviendo hacia arriba hasta que
los bordes de los omoplatos descansen sobre el suelo.

* Sujétese los parietales en la parte superior de la cabeza y en las articulaciones temporales.



* Sujétese la articulacion mandibular temporal después de que el occipucio se ha
descomprimido.

Vuelva a colocar siempre los brazos en el suelo, ya sea sobre la cabeza o a los lados, y perciba la
onda de alargamiento avanzando por los brazos en correspondencia con su avance por la
totalidad de su estructura.

En las posiciones toracica y pélvica

Repita las tres primeras posiciones de las manos como se indica arriba, e intente usar una mano
cada vez mientras que la otra se alarga. Con el fin de mejorar la percepcién del movimiento de
las costillas, mueva las manos tocando tanto desde el centro a los lados, como de arriba a abajo,
para terminar colocando las manos por encima de la cabeza.

Posicion del nifio.

Otras posibilidades

El tema del tacto es tan amplio que no es posible abarcarlo por completo aqui. Sin embargo,
debido al significativo papel que ha desempefiado en el Aprendizaje Somatico espero haber
dejado suficientes indicios para que cualquiera que desee emprender este viaje del despertar
pueda orientarse aun en ausencia de camino. Seria demasiado complicado describir cada una



de las posibilidades para la autofacilitacién, de modo que me he limitado a exponer las mas
importantes a las que presumo que usted volvera a recurrir una y otra vez desde diversas
posiciones. Incluyo aqui algunas fotos que le daran idea de las abundantes posibilidades que
estdn aguardando una exploracién futura. Le aliento a que saboree la delicia de este abrazo.

Facilitar a otros

Repito que todo lo que puedo decir aqui solamente refleja la punta del iceberg de este arte y
practica que denominamos el tacto del Aprendizaje Somatico. Le animo encarecidamente a
buscar un experto en ella para que disfrute de una experiencia de primera mano de parte de
una persona que haya sido entrenada.

Queda patente que practicamos una clase especial de tacto en el Aprendizaje Somatico. Por una
parte, es no intervencionista y no coercitivo, lo que quiere decir que nosotros no empezamos
desde una imagen «ideal» que intentamos cumplir por medio de manipulaciones. Asimismo, el
tacto que estamos describiendo no esta dirigido «hacia fuera». Como lo describimos por medio
de la metafora del cuento de hadas, se trata de un abrazo, que disipa el curso de la dualidad.
Hacia dentro o hacia fuera, mundo privado y espacio publico, aposentos y corte, ya no son
confundidos como propiedades de la realidad. Son vistos como distinciones que hacemos
persiguiendo un propdsito. El tacto es una prueba positiva de que la naturaleza de la realidad
no tiene una base «objetiva» final. La naturaleza responde conforme a cémo la tocamos o la
sondeamos.

No conozco mejor modo de aprender a tocar a otros con el nivel necesario de diferenciacion
y sensibilidad como para extender la presencia mas allad de «lo conocido», que mediante el
abrazo a uno mismo. Quitarse de en medio, por asi decir, liberando e invitando a la presencia
del vasto espacio, para poder ofrecer a otros una invitacidon que no puedan rechazar. Cuando
alguien crea espacio dentro de si mismo para recibir al infinito a través de usted, no le queda
otra eleccidn sino abrirse y florecer a lo que ha anhelado en convertirse.

Lo animo a explorar este abrazo generador de alma, no solo en el contexto de la facilitacidn,
sino también en cada uno de los contextos en los que tenga la oportunidad de tocar a otro
ser. A continuacion, incluyo algunas fotos para proporcionarle ejemplos de donde se puede
ubicar usted cdmodamente con el fin de ofrecer el toque a otras personas mientras practican
alargamientos.

Recuerde que si no esta experimentando una mayor libertad y vitalidad en su toque, la otra
persona tampoco recibira estos beneficios. Utilice la retroalimentacidn que experimente en la
interpenetracién para calibrar el movimiento de esa persona y el toque suyo. Recuerde que
usted no esta esperando que suceda algo en el futuro, ni trabajando con algo que ha ocurrido
ya en el pasado. Usted estd inventando/descubriendo el presente en su participacion creativa,
compasiva y autorizada con lo que es. Comience por sentir su respiracién, despertando para
recibir al Amado que viene hacia usted, extendiendo su presencia con su toque.

Facilitacion compartida desde las posiciones rectas (sentada y de pie)

Como facilitador, usted puede apoyar a otros para que sientan la onda de alargamiento de
forma mas vivida enviando energia hacia los anclajes que enumeramos anteriormente.

Adicionalmente, pueden usarse las siguientes colocaciones:



Colocando una mano inmediatamente debajo del ombligo y la otra en el lado opuesto, a
la misma altura sobre la espina dorsal, recibir la «energia» que fluye por esta mano
mientras su compafiero atrae el horizonte.

Colocando una mano sobre la base del craneo y la otra sobre la frente, sentir que la
cabeza flota cuando su compafieroatrae el horizonte.

Colocando una mano sobre el sacro y la otra sobre la espina tordcica, y luego anclandose
en el sacro y recibiendo la ondaque sube por la espina toracica, dara soporte a su
companfero para crear mas espacio entre las vértebras ubicadas entre sus manos. No
intente facilitar esto oprimiendo con sus manos, sino alargando su propia columna
vertebral al compds de las ondas de su respiracién. A medida que usted inventay
descubre mas espacio, esto se traslada directamente por medio de sus manos desde su
estructura a la de la otra persona.

Cuando opera de esta forma, usted esta haciendo un ofrecimiento que su compafero no
puede rechazar.




La facilitacion a compafieros permite que ambos participantes sentir mejor las ondas de
alargamiento que se mueve por todo el cuerpo.

Acerca del yacer

Cuando alguien comienza a apoyarse en la pelota, suele empezar resistiéndose a laincomodidad
de la presion que ejerce la pelota. A medida que usted acepta la invitacion de la pelota a entrar
en una relajacion mas profunda, puede surgir una sensacién igualmente mas profunda de
libertad y energia. Ademas de utilizar el tacto para brindar apoyo a su compafiero en
experimentar mas espaciosidad en toda su estructura, usted puede usar pesas para dar mas
vida a la invitacidon de la gravedad a liberar los patrones de la tension.

Acerca de la posicion del nifio: facilitada por el compafiero



Aplicar el tacto durante la ejecucion de la posicion del nifio puede ayudar a ampliar la sensacion
de espacio y alargamiento.

Curacion de traumas e integracidn de sentimientos mediante el Abrazo

El abrazo puede servir de apoyo especialmente en el momento en el que el tacto pone en
movimiento recuerdos dolorosos o sentimientos profundos que no habian sido integrados con
anterioridad. Debido a que nuestra respuesta al trauma suele ser la disociacidn, el abrazo puede
integrarle nuevamente «dando la bienvenida» a los aspectos disociados del yo. Como ha
revelado el trabajo somatico llevado a cabo por Peter Levine 3, cuando un animal sale del shock
traumatico, con el fin de desprenderse del trauma que se mantiene en los tejidos el organismo
requiere liberarse de su paralizante respuesta. Esto se consigue completando el movimiento
que habia estado en proceso en el momento que quedd paralizado por el temor. Su autoabrazo
puede brindar apoyo al «animal traumatizado» que hay en usted, liberando todo cuanto
persiste aferrado a él como proteccidn o defensa. No existe ninglin inventario de limitaciones
para sacar esta parte perdida de su estado de congelaciéon. Podemos encontrarnos con el
traumatizado «enano» como el adulto capaz en el que nos hemos convertido, y abrazarnos a
nosotros mismos a fin de llegar al estado de presencia. Tenemos que recoger todos los
sentimientos disociados y recibirlos de regreso en casa, traerlos a nuestro «carne generosa» 4,
si nos proponemos volver a integrarnos otra vez.

Abrazarse a si mismo esta presente en nuestro condicionamiento cultural, que solo admite que
nos relacionemos con nosotros mismos como un objeto para un propdsito, como verse bien y
estar presentables. Tenemos que observar a los recién llegados a este planeta para descubrir
otra forma de autotoque. Podemos ver a algunos nifios tocandose a si mismos de manera
inconsciente, tranquilizdndose de modo natural para asi aliviarse de su estrés y sus molestias.
Pero esta inteligencia somatica se va perdiendo gradualmente a medida que los nifios se vuelven
mas autoconscientes y aculturados. Para poder prosperar de algin modo, la mayoria de las
personas han tenido que experimentar alguna forma de toque amable; asi de crucial es para



nuestra supervivencia. Un estudio reciente mostré que la «estimulacion kinestésica tactil»
(término cientifico que equivale a toque) aplicada durante cinco minutos cada dia fue suficiente
para que los nifios prematuros ganaran un promedio de cuarenta y siete por ciento mas peso
con el mismo tipo de alimento, que otros nifios no tratados (lo que llevo a los investigadores a
concluir que era un tratamiento cuyo costo estaba justificado).

Sin embargo, nuestra posibilidad de aproximacién al toque amable queda limitada a un
contexto: entre padres e hijos y entre enamorados. La clase de abrazo que «celebra nuestro
regreso» se experimenta raramente en relacién con nosotros mismos. Creo que esta es la causa
de que encontremos tanta codependencia en nuestras relaciones. Debido a que tenemos tan
escasa experiencia en «abrazarnos a nosotros mismos» de una manera autorrelajante y
sustentadora, estamos desesperados por asirnos a cualquier soporte que nos pueda
proporcionar la comodidad que instintivamente sabemos necesaria para nuestra
supervivencia. El aprender a abrazarnos a nosotros mismos nos libera, en parte, de esta
dependencia de otros, y nos permite recibir el amor ilimitado que ha estado siempre alli
esperandonos. Una vez hayamos aprendido y aceptado esta forma de auto abrazo, podremos
invitar a otra persona a esa intimidad que celebra la belleza de nuestra interdependencia como
humanos.

Cuando entregamos la totalidad de este elemento crucial de nuestro bienestar y felicidad a otras
personas, nos arriesgamos a pasar el resto de nuestra vida tratando de controlar lo que estas
personas hacen con ello. Deberia ser obvio que se trata de una receta peligrosa para mantener
una relacidon. No obstante, se trata de una situacidn en la que estamos atrapados muchos de
nosotros. Culparnos a nosotros mismos cuando semejante relacién no nos proporciona el
santuario que necesitamos perpetua las pautas lamentables que a veces orientan nuestra vida.

Resumen

Las implicaciones de este «abrazo» alcanzan mas alla de lo que normalmente consideramos
como «el cuerpo». Podemos apartarnos en nuestra vida de seguir las pautas automaticas del
trauma personal y del condicionamiento social, a medida que aprendemos a mantener una
ecologia saludable de afecto que nos libera. No importa lo que haya sucedido en sus afios de
desarrollo, cuando usted haya incorporado la atencidn, los aspectos de la autosensibilidad, la
autoorganizacién y la autorrenovacién de la inteligencia somatica revelardn su propia
naturaleza.

Al desprendernos de nuestros comportamientos dependientes y codependientes, podremos
recibir mas libremente amor y sustento directamente del infinito y ser el Amor que anhelamos
ser, sin el temor del apego. La practica de este abrazo otorga tal inmediatez e intimidad a mi
sentido de espaciosidad omnipenetrante e ilimitada que «Amado» se ha convertido en mi
término favorito para nombrarlo. Este es un proceso en el que tanto la imagen aprendida del yo
como la distorsionada, junto con la experiencia del cuerpo como un mero objeto, desaparecen,
dejando unicamente lo delicioso del amor. jCiertamente...!

Estimado Lector, le invito a ofrecerse por completo a este abrazo. Despréndase de todo. No hay
nada que hacer, nada que mejorar, nada que lograr. Abra su corazdn y reldjese cada vez mas
profundamente ante el desconocido territorio de la conciencia.

iDisfrute!



¢A qué orilla cruzarias, oh mi corazén? No hay viajero antes que tu, no hay camino: ¢Dénde esta
el movimiento, donde esta el reposo, en esta orilla? No hay agua; no hay barca, no hay barquero
alli; No existe nada como una cuerda para arrastrar la barca, ni un hombre que la arrastre. No
hay tierra, no hay cielo, no hay tiempo, no hay nada alli: ino hay orilla, no hay vado! Alli no hay
ni cuerpo ni mente: y ¢dénde esta el lugar que pueda calmar la sed del alma? No hallaréis nada
en ese vacio. Sed fuertes, y entrad en vuestro propio cuerpo: pues alli vuestra pisada serd firme.
Témalo bien en cuenta, joh mi corazén! No vayas a otro lado. Kabir dice: «Arroja todas las
imaginaciones, y permanece firme en aquello que eres».

Kabir



