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Nuestro cuerpo esta constituido para percibir una enorme
sensibilidad, lo cual nos capacita para devenir plenamente
conscientes de la vida que somos. Y esto se debe a millones
de anos de evolucion, de ensayo y error funcionando en
cada célula, tejido y 6rgano viviente, expresandose a través
de “sensaciones” que nos hablan directamente de dolor o
de placer.

Este mecanismo dolor-placer es una habilidad precisa, con
el claro objetivo de distinguir entre peligro y seguridad y
de dotar al ser humano de una capacidad natural no so6lo
para sobrevivir y adaptarse, sino también para crecer y
evolucionar.

Se trata de un lenguaje directo: solo reconoce dolor o placer,
reconoce un “no” o un “si”. Nos habla en todo momento, a
cada instante. Podemos aprender a oirlo, escuchandolo con
atencion, paciencia y amabilidad. A medida que lo oimos
mas claramente, le respondemos mas y mas genuinamente,
haciéndonos cargo delos contenidos que aparecen en nuestro
cuerpo y respondiendo de una manera mas adecuada, habil
y sencilla ante los desafios constantes de la vida cotidiana.

Refinando esta habilidad nos capacitamos para una
escucha mas profunda hacia nosotros mismos. Se trata de
una escucha radicalmente honesta que va descifrando los
mensajes sutiles e inconscientes que trae la experiencia
sentida.
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Liberar espacio interior

Esta capacidad natural y organica de nuestro cuerpo, de
reconocerse y comprenderse, de volverse cada vez mas sensible
y disponible para “soltar viejas memorias emocionales” es
clave en el acompanamiento terapéutico Transpersonal.
Estas memorias nos hablan de todas esas heridas del camino
de vida que, por la razén que sea, vuelven a actualizarse,
regaldndonos una informacion honesta y precisa de st estamos
avanzando o no.

Las heridas dejan una huella que nos acompana y muchas
veces condiciona el vivir con plenitud y madurez. De ahila
importancia de liberar espacio interior, volviéndonos cada vez
mas sensibles a nuestras sensaciones y emociones sentidas
en el cuerpo, de tal forma que éstas puedan “circular” mas
espaciosamente (con menos fuerza de arrastre) y desde ese
lugar, transformarse.

Esta sensibilidad natural del cuerpo humano, con el correr
de los anos es muy probable que vaya disminuyendo,
algunas veces incluso queda anestesiada como mecanismo
de protecciéon y de defensa que el psico-cuerpo realiza, para
protegerse del dolor natural de la vida.

“Todo lo que resistes, persiste”
Jung
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Cuando sentimos dolor emocionalmente, buscamos
encontrar los motivos o una explicacién de nuestra conducta
o en la de los demas. Generalmente, observamos los
conflictos en términos de causalidad: ;Quién comenzo con
la discusion? ;Cuales fueron las circunstancias? ;Qué tema
fue el desencadenante? ;Por qué me siento tan mal ante lo
que acontece? ;Por qué me sucede siempre lo mismo?

Sin embargo, “cabria preguntarse: ;CoOmo “me us€” a mi
mismo para entrar en la discusion? ;Como usé al cuerpo:
mi tono de voz era exigente?, ;mi postura mostraba
agresividad?, ;me tensé¢ preparado/a para combatir?, ;me
contraje en un gesto de rechazo o evitacion?

Las respuestas a estas cuestiones muestran la naturaleza
somatica y emocional de nuestra conducta y revelan la
intima conexion existente entre las palabras, las emociones,
los pensamientos y las pautas musculares”

“Por lo general, nuestros problemas continuan
porque no sabemos como se organizaron o como
podemos desmontarlos. No sabemos como
desorganizar y reformar nuestros lazos internos de
orden psico-emocional tanto en nosotros mismos
como en relacion con otras personas”™

(Releman, 2012)
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Volvernos habiles de respuesta

Entonces, ;qué podemos para gestionar mejor nuestro
malestar y dolor emocional? Se trata de desplegar nuestra
capacidad de reconocer la emocion y sostenerla
para transformarla. Desde ese lugar, poder accionar
con mayor claridad tanto muscular como emocionalmente
una respuesta adecuada, es decir;, de “volvernos habiles
de respuesta” de tal forma que podamos “usarnos”
apropiadamente ante las situaciones que nos causan
sufrimiento y dolor.

No obstante, como senala Keleman:

“cada uno de nosotros tiene la opcion de continuar
tdentificandose con sus viejos patrones o modelos

o bien intentar cambuarlos, intentar reorganizarse.
Podemos vivir intensamente, madurar
emocionalmente o vivir una vida que nunca cambie.
St sentimos las conexiones que parten del interior
de nuestros cuerpos al mundo exterior y desde la
superficie hasta nuestras profundidades, podremos
volver a sentir los profundos matices emocionales y
fisicos de nuestra vida ordinaria

(Releman, 2012).
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Nuestra historia emocional es, en palabras del autor: “una
organizacion somatica que requiere desestructuracion vy
reorganizacion’.

Somatico procede de la palabra griega “soma”, que
se refiere a una idea de cuerpo integrado, completo,
habitado, y sensible al mundo externo e interno.
Tambien significa “cuerpo viviente™, es decir, un
cuerpo que se siente a st mismo y que se conoce lo
suficiente para tener una percepcion internalizada
de si mismo.

Afina tu escucha

La mirada Transpersonal promueve un entrenamiento
que desarrolla y afina esta habilidad de “lectura” de la
sensacion sentida y amplifica nuestra escucha de los mensajes
profundos del cuerpo. Almismo tiempo, ¢l entrenamiento
atencional somatico ensancha la capacidad organica
de auto regulacion que el cuerpo posee y puede ayudar
decididamente en la transformacion de patrones, creencias
y habitos que constrinen la percepcion de la realidad y que
causan sufrimiento.
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La propuesta incide y apoya la regulacion del sistema
nervioso autbnomo, que esta en la base de cada aspecto de
nuestro funcionamiento fisico, emocional y psicolédgico.

La transformacién sucede en el movimiento hacia una
conciencia somdtica que vamos despertando en nosotros,
promoviendo la indagacion, investigacion y atestiguacion
de nuestros procesos psico-corporales.

La Salida esta dentro:
confia en tu cuerpo

“Haz lo imposible posible, lo dificil facil y lo facil
bello.
Moshé Feldenkrais

Recordemos que el impulso natural de la vida es irresistible:
€ste se manifiesta a través de cada célula de nuestro cuerpo,
de cada tejido, 6rgano, articulaciéon, musculatura... Este
impulso nos ayuda, como guia,a GONECTAR con el cuerpo
viwo, a HABITARLO, a hacer ESPACIO para sentir lo que
hay en cada momento. Esta mirada ampliada nos permite
discriminar y saber qué ocurre en nuestro interior, al tiempo
que nos aporta “claridad” ante lo que experimentamos de
una manera directa y vivida, mas alla de interpretaciones.
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La toma de conciencia cs la clave, entendiendo como
toma de conciencia la capacidad de escucha hacia si y de
atencion interna. Tal capacidad se desarrolla a medida que
participamos activamente del lenguaje no hablado del cuerpo.

Para comprender mejor lo anterior, se puede apreciar en
el siguiente ejemplo que cita Moshé Feldenkrais: “Puedo
subir la escalera de mi casa con plena consciencia de lo que
lo estoy haciendo vy, sin embargo, ignorar cuantos escalones
he subido. Para saber cuantos hay, debo subir por segunda
vez, prestar atencion, centrarme y contarlos”.

Conciencia somatica

La conciencia somdtica esta conformada por el repertorio
de aprendizajes sensorio-motrices aprendidos. El rango
de esta funcion sensorio motriz aprendida determina qué
tanto somos conscientes y cuantas cosas podemos hacer
voluntariamente.

La importancia de poseer una consciencia somatica lo mas
completa posible radica en que permite al ser humano
desarrollar su auténtico potencial. Cuando nos tornamos
conscientes de cdmo hacemos lo que hacemos, hallamos libertad
y creatividad. En palabras de Thomas Hanna: “A mayor
rango de consciencia, mayor sera el rango de autonomia y
auto regulacion, por lo que puede decirse que la consciencia
somatica es el instrumento de la libertad humana, la cual
puede expandirse mediante el aprendizaje consciente de si
mismo”’.
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Conciencia somatica plena es...

- Prestar atencion y devenir conscientes de nuestra
experiencia interna de forma integral y en presente,
sin apartar ningun elemento de lo que estamos
vivenciando

- Devenir conscientes de la sensacion sentida, es decir, de
como experimentamos en el cuerpo lo vivenciado en
cada momento.

- “Somatica” deriva de la palabra griega soma,
somatikos (vida, consciente, corporal), y significa:
“perteneciente al cuerpo, experienciado y regulado
desde el interior”.

Una sensacion sentida no es una experiencia mental,
stno fisica. Es la conciencia corporal de lo que se esta
viviendo, un aura interna que abarca todo lo sentido y
conocido sobreuntemadado enunmomento concreto.

Eugene Gendlin

Equilibrando el sistema nervioso

Los movimientos que ejecutamos reflejan el estado de
integracion del sistema nervioso y del estado fisiologico
en general. Conocer como se mueve el cuerpo, observar
con interés y curiosidad sus sensaciones, expansione y
contracciones permite reformular el patron corporal
tornandolo consciente, algo que resulta fundamental para
el acompanamiento terapéutico.
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Por otra parte, la practica somatica de ejercicio
consciente permite recuperar la integridad y el goce de
saber que estamos viv@s. Esto se hace posible a través de
una escucha radicalmente honesta y directa de nuestro
cuerpo y sus sensaciones, sin interpretaciones de ningdin
tipo, ni dogma alguno.

En realidad, reeducar los movimientos constituye el mejor
modo de mejorarse a si mismo. Las razones para la eleccion
del movimiento como eje para el mejoramiento son
expresadas por Feldenkrais en las siguientes afirmaciones.

- La principal ocupacion del sistema nervioso es el
movimiento.

- Se tiene una experiencia mas rica del movimiento.

- La capacidad para moverse y la calidad del
movimiento influyen en el grado de autoestima,
control de si y confianza en si mismo y en la vida.

La conciencia somatica plena despliega en el ser humano
un potencial de movimiento eficiente y armonioso que se
expresa cuando una accion se hace facil y sin estuerzo,
lo que en la tradicion ybéguica se conoce como minimeo
esfuerzo muscular posible (sthira sukham) y sugiere
que esto se puede entrenar, activar y hacerse cada vez mas
presente, lo que tiene un efecto equilibrante en el sistema
Nervioso.
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Habitarse en un cuerpo que se mueve ligero y con gracilidad
es, en realidad, una vivencia de “regreso a casa”. Recobrar
sensibilidad y auto-regulacion es una verdadera revolucion
psico-corporal.

Recuperando silencio interior

Entregarnos a este proceso hace posible liberarla percepcion
del “ruido de lamente” y recuperar, de esta forma, el silencio
interior.

Este silencio interior habla de espaciosidad interna, de
incluir mas que de separar. La vwencia encarnada del silencio
faculta que la persona se realice interna y externamente y
produce una transformacion que permite ver la realidad de
forma mas completa, con mayor perspectiva para “abrazar”
tanto lo incomodo de la vida como lo placentero.

La propuesta es simple: se trata de una invitacién a ver las
cosastal cual sonyadespertaralanaturaleza sabiadel cuerpo
humano. Desde este “lugar”, nuestras decisiones seran mas
coherentes, precisas y habiles de respuesta. Habitar nuestro
cuerpo con consciencia es recuperar nuestro hogar interno.
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