Buenos Aires, 9 de junio de 2007

FORO INTERNACIONAL DE PSICOLOGIA DEL NUEVO HUMANISTO
Explicación sobre el libro Auto liberación

Por Luis  Ammann

Introducción 

Esta es la ultima edición del libro Autoliberación. Esta edición, que salió en Argentina en 2004, tiene con respecto a la primera, que fue hecha en Barcelona en 1980, algunas modificaciones. 

En principio porque la primera edición que publicó ATE en Barcelona, tuvo alguna definición del vocabulario, que estaba mal redactada. Una vez publicado el libro lo leímos y vimos que una de las definiciones, la de “conciencia emocionada” era confusa. Son esas cosas que se descubren tarde y resolvimos quitarla del texto preparado para enviar a imprenta en el futuro y redactar de nuevo esa parte.
La situación que se le presentaba al lector  era algo frustrante: el libro remitía al vocabulario indicando: “conciencia emocionada (Ver)” y si ibas al vocabulario a ver que era conciencia emocionada, no veías nada, porque no estaba. 
En las sucesivas ediciones, sencillamente olvidé incluir el texto corregido y así fue hasta hace tres años, en que caímos en cuenta de la omisión. Recién entonces, agregamos una nueva redacción de “Conciencia emocionada”, un concepto que se lo debemos a Sartre de su breve “Esbozo para una teoría de las emociones”. Agregamos también “conciencia mágica”,  en base a unas charlas antiguas de Silo, muy didácticas. Eso, en esta edición de Altamira en Buenos Aires.
Esos dos agregados hicimos y  también hicimos cuatro o cinco correcciones de género, a pedido de gente de sensibilidad gay que se sentía excluida al estar muy centradas las frases en la dicotomía hombre/mujer. 
Otro error que se repitió en esta edición es el siguiente: en 1990, agregamos un prólogo que se denominó “Prólogo a la presente edición”, que se ha repetido en ésta de 2004 como “prologo a la presente edición” siendo que debería haberse cambiado por Prólogo a la edición de 1990.

A ese prologo vale la pena referirse. Se explica allí que, en términos generales, el libro sigue siendo útil para llenar ese vacío que hay en la educación convencional donde la mirada es claramente externa; es decir, es una mirada sobre el mundo externo a la persona, sobre lo que pasa fuera de nosotros. Una educación donde no hay nada que tenga que ver con nosotros mismos como objeto de estudio. No hay una mirada interna.

 Entonces, tal vez la única objeción -se escribe en ese prólogo- que podemos aceptar como valida sea la que refiere al prefijo “auto” de la palabra Autoliberación. 
“Auto” hace alusión a uno mismo y se lo colocó  con el sentido de indicar que no es un trabajo que se hace con la asistencia de otro. Es un trabajo que lo puede realizar uno mismo, pero eso no quiere decir que sea solipsista.  No significa “rascarse para adentro” y negar la conexión con el medio social. Contrariamente, nosotros en la Psicología humanista conocemos el tema de la acción valida y sabemos que las acciones validas son aquellas que terminan en otras personas, vale decir que salen de uno e incluyen a otros. Por lo tanto definimos en su momento que todos estos trabajos de superación personal, debían enfocarse en función de la transformación social. 

Insistimos: quiere decir que de ninguna manera ese prefijo “auto” está referido  a una mirada introspectiva, o a algo que aleje de la problemática social. No fue la intención, no está escrito en ninguna parte del libro pero, tal vez, algún lector desprevenido nos puede hacer ese tipo de comentarios. De todas maneras no hubo nada que tocar porque en ningún momento se propició la introspección sino todo lo contrario: se trata de estudiar, de conocerse, de  saber en que condiciones está nuestro instrumento -que somos nosotros mismos-  para poder actuar con .más eficacia en el medio y cambiar esta sociedad que, desde luego no es justa y no tiene al ser humano como valor central. 

Sirva lo anterior como introducción 

Esquema del libro. Si vamos a los temas del libro nos encontramos con una división de las prácticas en dos partes, un Epílogo y un Vocabulario.
La primera parte dedicada al Mejoramiento Conductual incluye prácticas de Relajación, prácticas de Psicofísica y prácticas de Autoconocimiento. 

La segunda, Operativa comienza con una revisión de los  trabajos anteriores y desarrolla técnicas de  Catarsis, Transferencia y Autotransferencia, técnicas éstas que van más allá del interés por el mejoramiento de conductas. El trabajo con estos temas requiere el dominio de todo lo anterior.

El Epílogo destaca el valor de la respiración como punto de apoyo para enfrentar las dificultades cotidianas; estudia el “paisaje” de formación y el arrastre de conductas que vienen desde ese “paisaje”, da algunas claves para un autoconocimiento situacional, enfatiza en los proyectos y en la planificación del futuro como claves para una conducta coherente.

El Vocabulario es un complemento que facilita la comprensión de algunas palabras técnicas provenientes del mundo de la psicología.

Eso en cuanto al contenido del libro. 

Forma de trabajo. En cuanto a la forma de trabajar el sistema de Autoliberación, la sugerencia es acometer un aprendizaje progresivo desde lo más simple a lo más complejo. Un proceso ordenado es el que sigue el texto tal cual está presentado.

Recomendaciones. La recomendación más importante que hace el libro es la de no emprender estos trabajos –repetimos: no emprender estos trabajos- como un modo de eludir la terapia profesional en caso de ser necesaria. Estos trabajos no son una terapia. Están diseñados por y para personas que buscan conocerse a sí mismos, conocer sus virtudes, sus puntos fuertes para actuar desde esa base y superar las dificultades de la vida cotidiana.

La fuente doctrinaria del sistema de Autoliberación. Este libro es uno de los muchos que se han concretado a partir de estudios iniciados a fines de la década de los sesenta en torno a las enseñanzas que impartía Silo. Para quienes no lo conozcan, Silo es el fundador de una corriente de pensamiento, el Nuevo Humanismo o Humanismo Universalista, un pensador, un escritor y para muchas personas es, sencillamente, un Guía Espiritual. 

El aporte de Silo es central en este libro. Hemos tomado como central su enseñanza acerca del sufrimiento y sus tres vías, la forma de exploración de esas vías y las posibilidades de superación del sufrimiento. Todo esto, claro está, en niveles de sufrimiento cotidiano que no requieren de terapia.

Hay temas sobre los cuales SILO ha hecho aportes muy valiosos, como es el caso de la función de la imagen portadora de cargas; la estructuralidad de percepción y representación; la importancia de los sentidos internos en la producción, traducción y deformación de los impulsos; las caracterizaciones y distinciones entre niveles y estados de conciencia, el aporte sobre el espacio y el tiempo de representación y, otros, que se me escapan ahora.

Todo su aporte a la Psicología y este libro que es un humilde tributo a esa enseñanza, INSISTIMOS, no está pensado como una  terapia sino como trabajos de crecimiento personal y social.

SIMPLIFICACIÓN DE ALGUNAS TECNICAS (Parte práctica)

Las prácticas de relajamiento distinguen entre el relax físico externo, el interno y el mental e introduce el tema de la imagen, con un importante aporte referido a la conversión de las imágenes tensas cotidianas, y tensas biográficas, tema que –si nos da el tiempo- vamos a desarrollar.

El relajamiento muscular externo, el relajamiento muscular interno y el relajamiento mental se explican de un modo bastante detallado.  Seguramente quienes lo han practicado se han encontrado con alguna dificultad para simplificar los ejercicios cuando falta tiempo. Esa es una de las cuestiones nuevas que podemos ver ahora mismo para introducir algo de práctica eb esta exposición que está resultando demasiado teórica. 

Podemos tratar de seguir los ejercicios para experimentar ahora mismo de qué hablamos. La postura que se indica en el libro es una postura equilibrada, no es ninguna postura extraordinaria, los pies abiertos a la misma distancia  de un eje imaginario que recorre el tronco, algo adelantados para que no haya presión sobre el paquete vascular que está detrás de las rodillas. Es una postura que permite practicar el relajamiento en el autobús.

Practiquemos el relax muscular externo. 

El principio que se indica como la clave  única del relax externo es que hay que tensar previamente el músculo a relajar. Algo que parece obvio pero que se deja de lado sistemáticamente. 

Si ustedes  compran un casete de de distensión, van a escuchar una voz sugerente,  de hombre o de mujer, que trata de inducir un estado de relajación, pero no se dice nada racional. No se explica si uno tiene que levantar una ceja, mover un brazo, no se explica nada. La voz y la música pueden inducir o no un estado de relajamiento pero en cuánto a aprender algo, no hay nada. Es una actitud pasiva.

En nuestro programa de relax se dan explicaciones y se pide una conducta activa. Se explica qué hay que hacer.: hay que observar las zonas tensas en una primera pasada y luego hay que tensar los músculos que se quieren relajar. Hay que tensar y por el solo hecho de haber tensado, cuando se suelta la tensión se alcanza un estado de relajamiento superior al que teníamos antes de iniciar la tensión. Esa es la idea principal.

Ahora bien, si ustedes  no pueden hacer todo el proceso de relax tal como esta indicado en el libro, pueden simplificar la práctica. Ese es un truco que vamos a dar ahora. 

En algún momento en la oficina, se puede uno relajar rápida y profundamente generando tensión muscular por zonas. Tratemos de hacerlo para experimentar de qué se trata. Sentados en una posición de equilibrio Por ejemplo: empezando por lo más fácil, las piernas,  si tensan las piernas levantándolas sobre los  talones, trabajan algunos músculos de la pierna, mantienen la tensión un corto tiempo y sueltan. Luego, trabajan sobre la punta del pié levantando los talones un corto tiempo y sueltan. De inmediato, se empieza a notar que las piernas están más sueltas, más relajadas. 

En el caso de la espalda, si cruzamos los brazos hacia delante, tensamos todos los músculos de la espalda y soltamos. Repetimos si es necesario. 

Hacemos lo mismo con el cuello, moviéndolo a izquierda y a derecha, hacia adelante y algo hacia atrás, no mucho para no presionar las cervicales, y se suelta. Se trabaja siempre con lentitud, con  precaución, no son movimientos bruscos sino suaves. El cuerpo mismo nos indica un estirar y un soltar suavemente.

En teatro se solía utilizar la técnica del cajón, el imaginarse dentro de un féretro –abierto, claro- y estirarse por completo. Estirar el cuello y las piernas, presionar luego hacia los costados, tratando de salir de ese marco físico opresivo que ponía el féretro de madera. Era una técnica útil para dispensar la musculatura externa, pero con una imagen algo opresiva, la de una situación en que no estás a gusto.

En síntesis, la práctica se simplifica si nos habituamos a tensar el músculo que queremos relajar, tenar y aflojar, sin cambios bruscos. 

El relajamiento muscular interno es todavía más fácil. A ver, cómo relajamos los músculos internos? cómo llegamos a las vísceras, a los órganos? Sabemos que es importante  mantenerlas relajadas en relación a las enfermedades psicosomáticas, pero cómo hacemos? El relajamiento se puede hacer con un recorrido imaginario por el intracuerpo o bien, esta es la simplificación más operativa, mediante la respiración. El aire es la clave.
Inhalamos, inspiramos aire, lo bajamos al bajo vientre, y soltamos lentamente. Así se produce el relax.  Se inhala lenta y profundamente, se lleva el aire hasta abajo y se suelta lentamente. 

Si profundizan se van a encontrar conque hay libros de respiración que indican: inhale en 4; retenga en tres; suelte en cinco. Toda una complicación.  No hay que fijar tiempos, es como a cada uno le resulte mejor, porque las capacidades pulmonares son diferentes de una persona a otra, y también el nivel de ansiedad que tiene cuando se dispone a hacer la distensión… todos somos un poquito ansiosos.

Entonces,  se inhala, se baja el aire y se suelta, sin apuro. 

Como la emoción es también aire el modo de que las emociones negativas no nos dominen, el modo de que no nos controlen, es que las podamos tener neutras. Desde la neutralidad se puede recibir las emociones positivas y se puede frenar las negativas. El truco es la respiración, es la respiración completa. 

Si lo van haciendo durante esta charla verán que se sienten mucho mejor. La respiración completa es la forma de respirar que debería ser habitual, la que deberíamos hacer siempre y que por las urgencias de las cosas que hay que hacer, se dejan de lado, se olvidan. 

Ese es el procedimiento no solamente para el relax muscular interno sino  –también- para neutralizar emociones y dejarnos en un punto de equilibrio y de manejo.

Las conectivas, los tránsitos, los recorridos que uno hace de un lugar a otro, son momentos muy útiles para hacer estos ejercicios. Entonces ustedes pasan de una situación a otra, llegan a la nueva situación -ya sea de trabajo o de cualquier tipo de relación- en mejores condiciones. Neutros emotivamente, abiertos, relajados. Así, es más probable que salga lo mejor de lo que tenemos adentro y no nos movamos con esas urgencias, esas compulsiones que nos impone el mundo de hoy y que de alguna manera nosotros compramos. Quedamos entrampados y condicionados.

Con respecto al relax mental, surgen las mismas preguntas: cómo hacer para relajar el cerebro? Es muy difícil, parece imposible directamente. En el libro se dan una serie de referencias que sirven para que uno se ocupe del tema.  Si uno va a la cabeza, imagina el interior de ella, concentra atención ahí y rata de lograr sensaciones de relajamiento, se va produciendo un relajamiento por acción de la imagen. Eso se puede hacer y estas prácticas educan la atención y la adiestran para  seguir recorridos. Eso es lo que está planteado en el libro.

Ahora bien. Si ustedes tienen dificultades de tiempo para realizar esos procedimientos y necesitan  una forma rápida y eficaz, el truco está en las imágenes.

Ejemplo: si imaginan un cielo con nubes que pasan lentamente;  imaginan que están tendidos en el césped, bajo un árbol y miran el cielo a través de las hojas que se mueven al soplo de una brisa, producen relajamiento mental. Se trata de  utilizar alguna forma redondeada, blanda, en movimiento. Esa imágenes  provocan relax mental.

La práctica que se indica en Autoliberación es una vía, que esta bien muy bien. Pero si necesitan hacerlo rápido, tenemos ese truco: se sientan, hacen los otros dos relax e imaginan que están mirando el cielo a través de unas hojitas que se mueven, o miran un cielo en donde pasan nubes, se relajan, las tensiones mentales desaparecen. 

La acción de las formas es importante y para las tensiones mentales convienen las formas blandas. Imaginemos lo contrario: por ejemplo, hacer una experiencia de paz con la imagen de una esfera luminosa que se expande desde el centro del pecho, no es lo mismo que hacerla con la imagen de un cactus. Si ubico la imagen de  un cactus en el centro del pecho y este se expande, se produce un registro muy tenso. Las formas influyen y, en la experiencia citada, se usa una forma redonda y  luminosa para la movilización de energía.

En el caso del relajamiento mental buscamos imágenes blandas y redondeadas, ligeras, no que tienen bordes ni puntas. 

Quienes conocen las experiencias Guiadas, tal vez recuerden “La protectora de la vida”. Hay un momento en que uno esta sentado frente al mar, respira y la olas se acercan, expira y las olas se alejan, esa es una buena asociación para el relax muscular externo y también el relax interno y si además se ponen a mirar el cielo donde pasan nubes, el relax mental viene como consecuencia. Ahí tienen una simplificación que puede ser útil para los tres tipos de relajamiento.

Dominar estas prácticas tiene utilidad en la vida cotidiana pero su mayor valor está en que son la clave para realizar  trabajos personales  de transformación. Es lo que se explica a partir de la lección 5 de las prácticas de relajación, donde aparecen las imágenes en relación con las tensiones. 

En este punto es donde nos hubiera gustado introducir el tema de las situaciones conflictivas, cotidianas y biográficas y el modo se modificar su emplazamiento en el psiquismo. Pero, dado que no hay tiempo, vamos a dejar planteado el tema.
Esta es una tesis que hemos mencionado en las charlas en San Pablo (Brasil), en Madrid y Barcelona (España) entre octubre y noviembre de 2006, la del triángulo que compone las situaciones conflictivas: imagen-tensión corporal-clima emotivo sufriente.
La imagen es la fotografía de la situación traumática. Es, por ejemplo, la que muestra al jefe en la oficina regañándonos delante de nuestros compañeros de trabajo.
Esa imagen está asociada con una tensión corporal que se produjo como defensa ante la agresión y con una emoción de humillación, de degradación u otra similar.

Ese es el triángulo indisoluble que caracteriza a cada situación traumática. Eso ocurre a diario y se puede trabajar a diario para evitar que nos cause sufrimiento. Pero hay otras, que ocurrieron hace tiempo y que por su intensidad, o por cualquier otra circunstancia, están fijas en nuestra memoria y son una fuente de sufrimiento cada vez que las recordamos. Viene la imagen, viene la tensión asociada y viene la emoción negativa. Es una situación biográfica sufriente.

A partir de la lección 5 de la primera parte de Autoliberación, entre las prácticas de relajación, está el trabajo con las imágenes que es la llave para entrar a disolver esas tensiones y climas asociados a una imagen. 

Rápidamente  recuerden una situación conflictiva. Ahí está la foto en la memoria  de algo desagradable que sucedió hace años, observamos qué parte de nuestro cuerpo se ha tensado y sentimos la emoción. Lo primero es relajarnos, relax y mientras estamos relajados introducimos un nuevo elemento en la foto, agregamos un jarrón, una cortina con lunares, algo que produce  un cambio pequeño en el recuerdo traumático. Hecho esto, advertimos en seguida  que la emoción negativa se esfuma.
Por cierto la eficacia de este trabajo estará en relación inversa a la intensidad del estimulo original, pero desde el primer momento se ve que la carga emotiva empieza a disiparse con el relax y los cambios en la imagen. Luego, será cuestión de aumentar los cambios en la imagen original y advertiremos que la conversión de la imagen produce la conversión de la situación de sufrimiento. 

Volvemos a insistir aquí que estamos hablando de conflictos que no requieren terapia, aunque es evidente que los psicólogos profesionales pueden desarrollar esa fase.

Hay más, mucho más, para completar la revisión de estos temas, así que les digo: continuará! Habrá que hacer otras charlas para seguir agregando descubrimientos y adaptaciones.
Quedarán esos temas para otro momento. Es todo lo que hemos podido  desarrollar en este corto tiempo. Nos quedan sin siquiera esbozar temas claves como el esquema del psiquismo, el estudio de los centros de respuesta al mundo, los niveles de conciencia, las prácticas de atención, la importancia del proyecto personal como orientador de la acción.

Hace poco, en este año 2007, hemos leído que en la Universidad de Yale han estado enfatizando en el tema del proyecto personal como motor de las acciones. No hemos tenido acceso a ese trabajo, sólo hemos  visto la noticia  del “descubrimiento” y el comentarista señalaba que, sobre todo para las personas mayores, era de suma importancia tener un proyecto para sentirse vivos y actuar en el mundo. Y se ponía allí el ejemplo de unas vacaciones, unas vacaciones en Miami. No estamos diciendo que eso provenga del estudio de la Universidad, pero es evidente que no valoran el proyecto en toda su magnitud. 

Para los humanistas, el proyecto personal es la intencionalidad  desplegándose en el mundo, barriendo resistencias, asociado al sentido de la vida y a la trascendencia en el mundo.
Reiteramos: continuará! 

Muchas gracias a los organizadores y todos ustedes por la paciencia.

� La charla fue grabada en vídeo y DVD.
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