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Miledo a los camlpios

menudo nos sorprendemos a nosotros mismos repitiendo una y otra vez un mismo
tipo de comportamiento sin que podamos evitarlo. Casi sin darnos cuenta y a pesar
de nuestros esfuerzos por cambiarlo, “algo” nos empuja a experimentar situaciones
gue nos provocan viejas emociones, a adoptar conductas repetitivas que no nos satis-
facen o a reproducir cierto tipo de relaciones insatisfactorias.
Nos percibimos movidos por impulsos que mantienen guiones en nuestras vidas y en realidad no
estamos seguros de si nos gustan o no estos guiones ni qué es lo que nos empuja a mantenerlos.
Con frecuencia tenemos miedo de que se reproduzcan irremediablemente situaciones dolorosas.
Entonces, en un intento por enfrentarnos y desafiar todo esto, establecemos una lucha feroz con
nosotros mismos y con nuestro ambiente y nos rebelamos, para finalmente darnos cuenta de que
seguimos perdidos e insatisfechos. Muchos de nosotros tenemos confundido el limite entre lo que
somos Y los otros, entre nuestras necesidades y nuestro ambiente, y ya no sabemos cuantas de
nuestras emociones nos pertenecen y de cuantas somos esclavos.

No hay cambio posible si no sabemos qué queremos cambiar. Y el conocimiento de nosotros mis-
mos tarde o temprano nos lleva a mirar como son nuestras emociones y cuales son los invisibles
hilos que las mantienen ligadas a nuestra infancia. Durante estos primeros anos aprendimos a ma-
nejarnos con situaciones tan basicas como la dependencia, la satisfaccion, la frustracion, la nece-
sidad, el placer, la relacion con las figuras de autoridad o la intimidad. Es la época en que nos
formamos como personas, donde aprendimos las conductas que tan arraigadas parecen estar en
nosotros.

Sin embargo, hemos de volver al legado familiar no para culpar a nuestros padres o quejarnos de
nuestra realidad, sino para mirarnos con franqueza y honestidad. Parece evidente que, por un
lado, “nos toca” un tipo de familia, un cédigo genético, una herencia social y unas circunstancias
en la vida. De alguna manera somos receptores de una serie de eventos que en principio estan ahi
y que nos suceden. Enfadarnos con las circunstancias o con lo que somos Unicamente nos lleva a
dispersar energia y atencion. Mientras tanto, estaremos perdiendo la oportunidad de re-
conocernos, re-situarnos y dar respuestas nuevas a nuevas situaciones. Lo que esta verdaderamen-
te en nuestras manos no es tanto lo que somos o lo que nos sucede, sino lo que hacemos nosotros
con ello. Nuestra libertad radica en una eleccion: permanecer inconscientes repitiendo ciclos fa-
miliares y personales o emprender el viaje al encuentro con nosotros mismos, en una aventura en
la que no hay éxitos o fracasos, sino autodescubrimiento. Esta es una bUsqueda que nos puede
llevar toda la vida, que a menudo nos sitla en pasadizos resbaladizos, oscuros, caoéticos o doloro-
s0s y que siempre, cuando tomamos consciencia e integramos lo que descubrimos, nos lleva a sen-
tirnos un poco mas libres, mas presentes, mas responsables y creadores de nuestra vida.



La experiencia de dualidad

Desde el momento de nacer, los seres humanos nos vemos enfrentados con la dualidad. La
dualidad esta presente en todos los campos de nuestra existencia: Por una parte, nuestro or-
ganismo esta sometido a cambios constantes, a necesidades cambiantes; en la medida que
estas necesidades son satisfechas, se incorporan a nuestro ser produciendo un equilibrio, que
le permite pasar a una nueva fase. Esta nueva fase provocara también nuevas necesidades
que han de satisfacerse para seguir el crecimiento. Y asi a lo largo de toda nuestra vida.

Por otra parte, hemos de establecer contacto con el ambiente para cubrir estas necesidades.
Las posibilidades de valernos enteramente por nuestros medios son inexistentes, sobre todo
en los primeros anos de nuestra vida, en la que dependemos por completo de nuestros padres
o cuidadores. En el plano emocional, la necesidad de los otros es evidente: precisamos el
contacto tanto como comer y beber.

Toda la existencia del ser humano esta impregnada de ese baile de polaridades entre el cam-
bio y el equilibrio, la satisfaccion de las propias necesidades y la adaptacion al ambiente. La
vida y el comportamiento humanos son el resultado de esta interaccion entre el individuo y el
ambiente, en el marco de un campo continuamente en cambio. La Gestalt habla del proceso
homeostadtico, mediante el cual el organismo satisface sus necesidades y mantiene su equili-
brio y por lo tanto su salud, en medio de condiciones que varian. Dado que las necesidades
son muchas y cada necesidad altera el equilibrio, el proceso homeostatico transcurre todo el
tiempo y la vida se caracteriza por este juego continuado entre balance y desbalance en el
organismo.

Asi, el comportamiento de la persona esta determinado por la naturaleza de la relacion entre
ella y su ambiente. Si la relacion es mutuamente satisfactoria, el comportamiento del indivi-
duo es equilibrado y, al mismo tiempo, cambiante. Si por el contrario la relacion es conflicti-
va, el individuo se desequilibra y estanca.

El Yo y el legado familiar

Antes de nacer ya tenemos una historia. Recogemos en nuestros genes el legado de los pa-
dres, los abuelos, los padres de los abuelos y, aun mas alla, la historia de la humanidad y de
la vida sobre la tierra. Nacemos con un gran paquete en el que los limites de lo que pertene-
ce a una u otra causa son, la mayoria de las veces, muy imprecisos. Algunas de nuestras ca-
racteristicas nos diferencian de las otras personas. Otras nos hacen comunes a toda la huma-
nidad. Todos pasamos por el momento de nacer, un traspaso doloroso y duro, que nos enfren-
ta por primera vez con las vicisitudes, dualidades y conflictos de la vida. Todos nacemos ne-
cesitados e indefensos. Al principio no percibimos limites entre nosotros mismos y el mundo.
Tenemos una serie de necesidades que debemos satisfacer y dependemos completamente de
otros para poder subsistir. Pero ya desde el nacimiento, y aln antes de nacer, se marcan las
diferencias. Hay nifos que empujan con fuerza en el parto; otros necesitan ser ayudados.
Unos maman con furia, otros se quedan dormidos. Venimos al mundo dotados de un tempe-
ramento, en el que influye la herencia, la vida intrauterina y el parto, entre otras muchas



cosas. Asi, ya desde el principio, el tipo de contacto que establecemos entre nuestras necesi-
dades y el medio es diferente en cada persona.

Y nacemos en una familia concreta, con unas circunstancias, un modelo y un momento con-
cretos. Nuestros padres son a su vez depositarios de su propia historia y limitaciones. Ademas,
cada hijo, como nuevo miembro de la familia, es ubicado en una categoria: “la nena”, “el
mayor”, “la mas lista”, “el miedoso”, algunas veces recordando al abuelo o a un antepasado.
Este proceso actlia también como inductor, al reconocer el nifo su identidad a través del
rétulo, del deseo de los padres, que proponen su ideal al hijo.

Desde el momento de nacer el nifio busca la satisfaccion de sus necesidades y para ello se
relaciona con su ambiente. Experimenta bienestar cuando lo consigue y malestar cuando no lo
logra. Asi que, segln su temperamento, explora y ensaya diferentes conductas para adaptarse
al medio y satisfacerse. Durante su desarrollo se suceden una serie de etapas relacionadas
con diferentes necesidades y funciones fisicas y psicoldgicas. El paso de un estadio a otro no
es automatico y se pueden dar estancamientos parciales en una determinada etapa, bien por-
que resultd muy placentera o bien porque se dieron muchas frustraciones en ella. Cualquier
cosa que convierta una etapa en memorable -ansiedad excesiva o placer excesivo- puede lle-
var al nifo a “quedarse” en ella. A esto se le llama fijacion.

Para resolver, en parte, el conflicto de los deseos no logrados y sus repercusiones -
frustracion, intranquilidad, temor, culpa, angustia- surgen los mecanismos de defensa,
“amortiguadores” psiquicos que alivian la tension y ansiedad excesivas, defendiendo al yo de
ideas o efectos dolorosos e insoportables. Actlan contra cualquier idea, sentimiento o expe-
riencia que amenace con danarnos, excluyéndolos de la conciencia y transformandolos o
evadiéndolos. Asi se va construyendo, mediante conductas repetitivas, el caracter.

Este dialogo entre la busqueda de satisfaccion y la adaptacion a los obstaculos y conflictos
con los que se encuentra el nifo, va a motivar el comportamiento humano desde su funcio-
namiento mas elemental e instintivo, desde que el nifio aln no tiene conciencia de si, hasta
las manifestaciones pulsionales mas sofisticadas del adulto.

De forma inconsciente para la mayoria de nosotros, nuestras fijaciones y necesidades emer-
gen continuamente en el intento de ser reconocidas y cerradas, lo que podria permitirnos
pasar a una nueva fase de nuestra evolucion. Para la Gestalt, la autorregulacién organismica
es el proceso natural por el cual el organismo tiende a completar las situaciones inconclusas
en su busqueda natural de desarrollo. Pero la mayor parte de las veces no podemos prestarle
atencion, cegados por la oscuridad de nuestras propias defensas. De esta manera se instaura
un ciclo repetitivo el cual, si no somos conscientes, puede esclavizarnos toda la vida.

Sin embargo, si prestamos suficiente atencion a lo que nos pasa aqui y ahora podremos obte-
ner las claves que nos permitan comenzar a comprender y de alguna manera, cerrar, lo que
quedod inconcluso alli y entonces.



Romper los modelos y repeticiones.

Reconocer
el miedo a cambiar.

¢Atrevernos a romper los modelos y en-
frentar lo desconocido? La primera toma de con-
ciencia consiste en reconocer el miedo que esto
nos produce. Si nos hemos pasado la existencia
protegiéndonos de los cambios que nos parecen
desagradables, ;como no vamos a temer nuestra
propia transformacion?.

El ser humano le tiene miedo al naci-
miento y le tiene miedo a la muerte. El naci-
miento nos trae recuerdos del paso de un lugar
donde todo nos venia dado -un lugar paradisiaco
donde ansiamos volver- a la lucha por abrirnos
hueco en un estrecho canal que al mismo tiempo
nos oprime, nos rechaza y nos empuja. Durante
la infancia, y sobre todo en los momentos de
cambios decisivos, tal vez no encontramos el
ambiente de confianza que nos ayudara a atrave-
sarlos, y la ansiedad y el terror se instauraron
ante cada cosa nueva, cada situacion desconoci-
da, cada reto. Si no pudimos soportar el sufri-
miento, en un esfuerzo por aliviarlo, nos prote-
gimos en una armadura, nuestros mecanismos de
defensa, renunciando a la sensibilidad. Tratamos
de olvidar y lo conseguimos, pero el miedo y el
recuerdo permanecen bajo la losa junto con el
deseo de liberarnos. Es inutil obviarlo. Esta ahi.
La muerte nos enfrenta con lo mas desconocido e
inevitable de la vida y en los momentos cruciales
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de la existencia, la ignorancia del devenir nos

puede producir verdadera angustia o panico. ;Y
qué es el cambio, sino algo que ha de morir y
tiene miedo de morir y algo que ha de nacer y
tiene miedo de nacer? Sin embargo, toda trans-
formacion comienza con una muerte y cada paso
nuevo o cada vida nueva comienza con ansiedad,
miedo o torpeza.

2 Observar

nuestras emociones

Las emociones nacen de una actitud do-
ble: deseo y rechazo. Rechazo lo que es, deseo
que sea de otra manera. Sustituimos la verdad
por el conflicto, creando una dualidad interna.
Desde el momento en que nace, coloreamos
nuestra percepcion con juicios, prejuicios, cre-
encias, esperanzas y condicionamientos. A partir
de las experiencias conocidas, nombramos e in-
terpretamos la realidad. Las cosas son bellas u
horrorosas, buenas o malas, segliin los gustos
inculcados desde la infancia.

Es evidente que la convivencia con el en-
torno no siempre permite la expresion de lo que
sentimos. Puede ser inadecuado y hasta contra-
producente. No obstante, necesitamos encontrar
una manera de ponernos en contacto con nues-
tras emociones y permitirnos escucharlas. Nada
mejor que ellas, con su forma de hacer repetiti-
va, su compulsion incomprensible, para traer
nuestras dificultades de adaptacion a nuestra
conciencia. Como muy bien dice Dense desjar-
dins: Resulta espectacular constatar, si obser-
vamos con suficiente distancia, que la vida nos
envia el mismo tipo de situaciones (a menudo
cada vez mds acentuadas, v por lo tanto mds
dificiles de aceptar) a fin de hacer evidentes
nuestras necesidades y nuestros rechazos mds
fuertes. Existe una relacion, una influencia reci-
proca y constante entre el mundo exterior y
nuestro universo interior. Paralelamente en no-
sotros se produce una comunicacioén incesante
entre lo inconsciente y la consciencia, entre el
pasado y el presente.

Nuestras emociones estan impregnadas
de nuestra historia; sin embargo, no son ni bue-
nas ni malas. Buscan manifestarse, estan ahi. Si



las inhibimos pueden volverse contra uno mismo
o convertirse en odio tenaz, tal vez destructivo
para quien lo recibe, pero en todo caso fatal
para quien lo experimenta.

Es el malestar mismo en el cual nos su-
mergimos y miramos, el que nos permite abrir
los ojos delante de nuestras reacciones, nuestros
condicionamientos, nuestra dependencia del
pasado. Y es quien podra suscitar un deseo sufi-
cientemente vivo de salir de esta dependencia y
encontrar una salida.

3 Trabajar

con las emociones

En el trabajo con las emociones hemos
de poner en duda nuestras propias creencias,
preguntandonos acerca de nuestras certezas.
Muchas de nuestras convicciones mas firmes
estan sustentadas en nuestros mecanismos de
defensa y muy poco en contacto con la realidad.
Estan solidamente enraizadas, anquilosadas y no
nos permiten movernos.

Si observamos la vida, nos daremos cuen-
ta de que la realidad es algo continuamente
cambiante. Incluso nuestro propio estado de
conciencia, nuestros pensamientos y emociones,
son inestables. Cuando no podemos aceptar el
cambio y nos cuesta verlo en nosotros mismos lo
proyectamos en los otros. Entonces les exigimos
que mantengan siempre el mismo estado de ani-
mo, que nos profesen en todo momento el mismo
amor. A menudo buscamos una felicidad eterna y
un ego permanente, asi que rechazamos este ir y
venir de ideas, pensamientos y emociones, que
nos impiden conservar la certeza de la fijeza del
yo.

Aceptar esto intelectualmente puede ser
facil. Vivirlo sabemos que no lo es. Sin embargo,
si nuestro proceso de conciencia no entra en el
nucleo de nuestra experiencia, se queda en ra-
cionalizaciones y palabras vacias.

La emocidn surge a veces sin aviso, casi
imprevisiblemente. Se enciende, lo envuelve

todo, nos hace sentir excitacion, miedo, confu-
sion. ;Dejarse llevar? Tal vez nos sintamos con
derecho y la dejemos actuar, tal como viene,
para sentirnos después culpables, humillados o
estafados. O tal vez la reprimamos, la domine-
mos, para no ser rechazados. En realidad asi no
dominamos nada; lo Unico que ha ocurrido es que
ha podido mas nuestro temor al juicio del otro.
Tanto si la proyectamos mediante la exigencia
como si la reprimimos, no hemos entrado en
contacto directo con la emocion. No la hemos
conocido, y vuelve una y otra vez para darse a
conocer.

El trabajo con las emociones no es exac-
tamente expresion ni tampoco represion, sino
atencion. Cuando surge, es importante recono-
cer su presencia y el estado en el que nos some-
te. Aunque no pueda ser expresada, no la repri-
mimos. Paramos por un momento la atencion y
observamos. Sabemos que ocupa durante un
tiempo nuestro campo de conciencia y la pone-
mos en espera provisionalmente. Cuando la emo-
cion es fuerte, mas tarde o en otras circunstan-
cias, podemos buscar un espacio para expresarla
y liberarla: dandoles el derecho a nacer las es-
tamos sometiendo, también, a la ley del cambio
y a la muerte.

Si observamos atentamente lo que ocu-
rre, un poco desde la distancia, descubriremos
qué personas o situaciones nos provocan las re-
acciones mas fuertes. Podemos entonces a veces
comprender el mecanismo de nuestras emocio-
nes y encontrar su origen, a veces lejano. Proba-
blemente, obtendremos un esquema relativa-
mente simple que se ajustara al mismo tipo de
repercusiones emocionales. Entonces, comenza-
remos a tomar conciencia de los hilos invisibles
que nos han estado manejando y éstos empe-
zaran a moverse y a estar mas a nuestro alcance.
Las fronteras entre lo que somos y lo que nos
esclaviza comenzara a dibujarse. Sélo un verda-
dero acercamiento a lo que verdaderamente
somos puede hacernos responsables de lo que
nos pasa. Esto nos dara la posibilidad, desde una
conciencia mas amplia, de encontrar nuevas sali-
das.

Aurora Morera Vega



“Amortiguadores” psicologicos

El principal obstaculo para el autoconocimiento se encuentra en la presencia de los mecanismos de
defensa, que nos ciegan a las fuerzas que funcionan en nuestra personalidad. Recurrimos a diferen-
tes sistemas y combinaciones, que comparten dos caracteristicas: deforman la realidad para hacerla
menos amenazadora y son inconscientes. Algunos de los que solemos usar son los siguientes:

Represion

Racionalizacién

Mediante la represion intentamos rechazar o
mantener en el inconsciente pensamientos, ima-
genes o recuerdos vinculados a deseos o expe-
riencias que son inaceptables para la conciencia.
El conflicto reprimido tiende a aflorar a la con-
ciencia mediante los suenos, los lapsus, los chis-
tes, el olvido.

Negacion

A veces vemos o formulamos nuestros deseos,
ideas o sentimientos hasta entonces reprimi-
dos y negamos que nos pertenezcan: jno pue-
de ser! jeso no soy yo! jeso no me puede estar
pasando a mi!

Introyeccion

Mediante la introyeccion incorporamos pa-
trones, actitudes o modos de actuar de nues-
tros padres, cultura o medio. Nos “traga-
mos” estos patrones sin que haya conciencia
ni asimilacion. Es un proceso complejo, no
una simple imitacion.

Proyeccion

Es la tendencia a hacer responsable a otros o
al ambiente lo que se origina en si mismo. El
sujeto localiza en el otro pensamientos o
deseos que no reconoce o que rechaza de si
mismo. La paranoia es un caso extremo de
proyeccion, donde existen también una gran
cantidad de introyecciones.

Retroflexion

La fabula de Esopo acerca de la zorra que no
podia alcanzar las uvas de una parra, por lo que
concluy6 que era probable que estuvieran ver-
des, es un ejemplo clasico de racionalizacion. El
sujeto trata de dar una explicacion coherente,
logica, moralmente aceptable a un sentimiento
que no puede de aceptar. Ejemplos de racionali-
zacion son las frases tales como “Nadie puede
luchar contra su destino” “no se puede estar en
todo”...

Regresion

Volvemos a etapas anteriores del desarrollo,
aparentemente mas seguras y menos complejas,
en un esfuerzo por retornar a un estado en el que
habia menos ansiedad. Dormir es el mejor ejem-
plo de regresion a una conducta infantil, el mas
antiguo de los recursos para evitar la ansiedad
del cambio. El sonar despierto es también una de
las regresiones mas comunes, utilizada por la
mayoria de las personas.

Confluencia

Perls habla de este mecanismo que ocurre cuan-
do no hay limites entre la persona y su ambiente,
como sucede con el nifio recién nacido. La perso-
na en la cual la confluencia es un estado patolo-
gico no nos puede decir qué es ella y lo que son
los demas. No hay limites, por lo que tampoco
hay contacto ni retirada. En verdad, no puede
contactar ni consigo mismo. En la confluencia, se
exige similitud y se niegan las diferencias y la
tolerancia.

Perls habla también de este mecanismo que literalmente significa “volverse atras intensamente en con-
tra”. El retroflector se hace a si mismo lo que le gustaria hacer a otros pero no se atreve. Deja de dirigir
sus energias hacia fuera en un intento de manipular y llevar a cabo cambios en el ambiente que le satis-
faran sus necesidades; mas bien, reorienta su actividad hacia adentro y se sustituye a si mismo por el
ambiente. Con frecuencia llega a constituirse el peor enemigo de si mismo.



Durante el transcurso de su crecimiento, el nifo se va encontrando con una serie de necesidades
relacionadas con su desarrollo fisico, psiquico, sexual, intelectual y social, que ha de ir satisfa-
ciendo para proseguir su evolucion.

Cuando estas necesidades no han sido adecuadamente cubiertas -tanto porque ha habido excesiva
frustracion o excesiva gratificacion- se producen fijaciones. Es decir, el individuo se estanca, de
alguna manera, en las etapas indebidamente resueltas, desarrollando rasgos en su caracter que
provienen de aquellas situaciones mal concluidas en la infancia.

Primer ano

Es una etapa de simbiosis con la
madre, ya que de ella depende
la gratificacion del bebé. Nece-
sita sentirse acogido, aceptado,
seguro y nutrido. Su percepcion
del mundo estda muy centrada
en la boca, no solo por la nece-
sidad de alimento, sino también
por placer. Cuando una persona
se siente rechazada en los pri-
meros anos por su madre puede
desarrollar temor a cualquier
acercamiento intimo posterior.
Puede llegarse a creer, en su
fuero interno, que no tiene
derecho a la vida, que el mundo
es algo peligroso, o que si ex-
presa su necesidad de intimidad
corre peligro su existencia.

Si sus necesidades de
dependencia y nutricion no han
sido adecuadamente satisfe-
chas, por excesiva gratificacion
o frustracién, puede desarrollar
rasgos “orales” como la tenden-

cia a comportarse como “crios
perpetuos”, el gusto por la pa-
labra, la avidez, o bien la supli-
ca, la insistencia y la depen-
dencia excesiva.

Segundo ano

Tercer y cuarto ano

El niho comienza a dominar
algunas funciones de su cuerpo,
como el control de esfinteres,
que utiliza en la relaciéon con
sus padres. También es la etapa
del “no”, del primer enfrenta-
miento con la autoridad.

Si durante esta fase el
nino no es atendido adecuada-
mente, bien por excesivo con-
trol o excesiva tolerancia, pue-
de desarrollar rasgos como el
miedo, la culpa, la rigidez exce-
siva, la sumision o la rebeldia
sin causa o, en otros casos, la
negligencia y el desorden.
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