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1.1. ¿Cómo puedo interactuar con este libro?


Antes de exponerte qué es el Proyecto Humazen, tengo que precisarte que el presente libro está diseñado para que puedas leerlo de acuerdo con tu potencial y necesidades. Excluyendo el capítulo 9, que está íntegramente dirigido a terapeutas, el resto está destinado a no profesionales. No obstante, si no eres terapeuta pero estás interesado en leer todo el libro, te recomiendo que tengas presente que su lectura puede hacerte perder la espontaneidad y, en consecuencia, condicionar tu exploración emocional.





1.2. Significado de la palabra humazen


La palabra humazen es el acrónimo de Humanista, Unificación, Mandala y Zen.


1.2.1. Humanista


A pesar de que la filosofía humazénica se basa en el hecho de no tener una doctrina exclusiva, el humazen se inspira básicamente en la psicología humanista. Como veréis, en este libro se exponen también otros aspectos que considero significativos y que considero sustancial tenerlos en cuenta. Algunas de las particularidades de la psicología humanista vinculadas con la metodología humazénica son:


 


1. Centrarse en las experiencias subjetivas


2. Considerar cada ser humano como único


3. Considerar esencial la creatividad


4. Relación de la conciencia con el “yo”


5. Ampliación de conciencia


6. El concepto holístico cuerpo-mente


7. Equilibrio de las polaridades del ser humano


 


La inclusión en el humazen de la letra h se debe a la importancia que en la terapia humanista, marco teórico básico de este proyecto, tiene que tomar como centrales las experiencias subjetivas internas del ser humano en un sentido amplio y ver en la conducta manifiesta un reflejo de éstas. La psicología humanista potencia la toma de conciencia del ser humano desde una vertiente más existencial, desde las experiencias subjetivas que nos permiten obtener mayor conocimiento de nuestro interior. Al elaborar un humazen, trasladamos estas experiencias y nos abrimos a la posibilidad de ampliar nuestra conciencia.


1.2.2. Unificación


Unificación del tiempo lineal y atemporal


En el trabajo con el humazen se reúnen pasado, presente y futuro. Al elaborarlo, reparamos el pasado y sus experiencias negativas, a través de observar las creencias perjudiciales que en ese momento se formaron y que siguen actuando como patrones de nuestra conducta en el presente, a la vez que se proyectan en el futuro en nuestra concepción del tiempo lineal. Esta reparación se da gracias a que no vemos el pasado, el presente y el futuro como cosas distintas, sino como un todo. Se trata de recomponer un puzle en el que todas las piezas de nuestro interior, es decir, el inconsciente y el consciente, tengan mayor proximidad hacia la unidad.


Aunque en el punto de partida del humazen el presente, el pasado y el futuro están separados, la finalidad del trabajo es unir e integrar en la meditación estos tres tiempos.


Otro aspecto a tener en cuenta sobre los mandalas del pasado, presente y futuro dentro del humazen, es que se pueden elaborar sin ningún orden lineal.


Unificación de la dualidad y no dualidad


Una vez unificados el tiempo lineal y el atemporal, el paso siguiente es la unificación y autorregulación de dualidad y no dualidad. El hecho de tener estructurado el pensamiento en conceptos duales, hace que nos concibamos como algo separado, individual. Aceptar la no dualidad nos permite entender que interior y exterior están vinculados desde los primeros instantes de nuestra existencia hasta la muerte. La conciencia que se aferra a un yo separado del resto de los seres humanos por miedo a perder su identidad estanca su mente.


1.2.3. Mandala


El eje de la confección y meditación del humazen se centra principalmente en la experiencia con los mandalas. Antes de llegar a concebir el humazen trabajé varios años con mandalas, tanto a nivel personal, como profesional, con clientes.


Al realizar un mandala activamos, sin darnos cuenta, una acción terapéutica a través de la comunicación que establecemos entre el inconsciente y el consciente de nuestras experiencias pasadas, muchas de ellas bloqueadas. En muchas ocasiones es conveniente realizar varios mandalas antes de iniciarse en la práctica del humazen.


1.2.4. Zen


El origen de la palabra zen proviene del sánscrito dhyana. Al introducirse el budismo en China se transcribió como Ch´an, y posteriormente en Japón se denominó zen.


El zen tiene sus orígenes en Buda y se fundamenta en su experiencia personal. Según cuenta la leyenda, Buda se sentía muy interesado por la dualidad del nacimiento y la muerte. Durante un tiempo buscó la solución en los filósofos y en la razón, sin obtener ninguna respuesta satisfactoria. Un día se quedó ensimismado observando la naturaleza y en ese momento despertó de la inconsciencia para pasar al estado de conciencia. En ese instante obtuvo el conocimiento de sujeto y objeto. La respuesta a la pregunta que formulaba hacía un tiempo sobre la dualidad entre vida y muerte la tenía dentro de sí, y no fuera. La interpretación de esta iluminación, es que el yo y el no-yo se combinan para unificarse.


Si comprendemos bien esta enseñanza, las preguntas que formulamos por cuestiones propias tienen que estar dirigidas hacia nuestro interior y no hacia el exterior.


La experiencia con la meditación zen desbloquea el ego y permite que conectemos conscientemente con la fuente primigenia de la vida. El objetivo del zen es la sanación, ya que da claridad mental a la ignorancia que nace de nuestra percepción errónea de la realidad. Nuestros errores cognitivos son los que en mayor medida tenemos que trabajar en el humazen. Al procesar nuestra información dualista en un marco no dualista, implicamos todos los elementos en una unidad equilibrada.





1.3. Un breve recorrido por el humazen


Antes de nada es importante que sepas que con el humazen puedes explorar sentimientos y emociones con los que tengas dificultades.


En el trabajo con el humazen hay dos partes: la primera, de elaboración del mismo; y la segunda, de meditación. En ambos procesos, se anotan los pensamientos y emociones que emergen del inconsciente y del consciente.


En el proceso de construcción del humazen (véase figura 1), hay que dar nombre al sentimiento o a la emoción que quieras trabajar y, posteriormente, encontrar su polaridad. Todo ello hay que plasmarlo en su parte central, llamada mandala del presente. En los mandalas del pasado o del futuro (situados a la izquierda y a la derecha del mandala del presente respectivamente) tienes que dibujar o escribir cualquier aspecto que emerja: dibujos, símbolos, letras, etc.


En el área del presente encontrarás, también, el IdP, unas circunferencias pequeñas que hay que colorear o sombrear con lápiz, en función de la intensidad con la que hayas sentido la emoción en conflicto y su polaridad. En la parte superior, se describe un mensaje de adaptación, en la cual tienes que escribir la palabra cuya emoción se está trabajando y también su polaridad, para que el enunciado quede completado.


Una vez concluidas las anteriores áreas, hay una fase de meditación. Y, posteriormente, realizados estos dos procesos, puede ampliarse la conciencia del darse cuenta, con lo que se consigue un mayor conocimiento de lo que nos rodea y de las percepciones.


Todas las meditaciones tienen que reflejarse en el área del punto medio, rellenándola con lápiz de color o rotulador.
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Fig. 1. Humazen vigente






1.4. Objetivos del humazen


Uno de los objetivos principales del humazen es encontrar las creencias negativas que tenemos cada uno de nosotros, en mayor o en menor medida. Todos adquirimos filtros que condicionan nuestra forma de percibir la vida, sobre todo los que nos proporciona nuestro entorno: desde la familia y la escuela, hasta los amigos, las circunstancias políticas o la religión. Todo ello hace que cada uno se construya su propio mapa de la vida, un mapa que sin duda se aleja en muchos aspectos de otros mapas de otras personas, ya que las interpretaciones cognitivas de quien los elabora son distintas a las nuestras.


Otro de los objetivos principales es la toma de conciencia de las polaridades. El pensamiento dualista, especialmente el occidental, nos sitúa polarizadamente en lo bueno o en lo malo, dentro o fuera, en la vida o en la muerte... Sin ser muy conscientes de ello, cada uno de nosotros escoge un polo y destierra el otro a la sombra. Cuando esto sucede y excluimos del pensamiento una parte de la polaridad, la posibilidad de conflicto puede acentuarse, pues al enviar la parte rechazada al inconsciente queda fuera de nuestro control consciente. A esta polaridad que queda en el inconsciente la denominamos “polaridad en conflicto”. El humazen trata de identificarla, para pasar posteriormente a su autorregulación por mediación de sucesivas meditaciones.


Hay que añadir a este tema que, cuando nos referimos a polaridades, la gran mayoría de las veces pensamos en las establecidas por nuestra cultura. Existen, sin embargo, otro tipo de polaridades, como son las generadas por cada individuo.


A este respecto, José García Lozano comenta: “No hay polaridades únicas, absolutas, estándares, sino asociaciones subjetivas de oposición, lo que implica sustanciales diferencias en el modo individual y colectivo de experimentar los polos por separado y sus grados. Además de esta interpretación subjetiva y experiencial de los pensamientos, las emociones y las percepciones sensoriales, están los propios límites de nuestras vivencias, aquello que realmente escapa a nuestras capacidades o a nuestro desarrollo actual de aprehensión mental, emocional y sensitiva. Existen polaridades múltiples y sencillas, explicitas e implícitas, fusionadas y disociadas, de una etapa y de un modo de estar en la vida. En última instancia, la psicoterapia pretende agrandar esos límites desde la integración”[1].


Cada persona tiene un intrincado mapa de polaridades. Mediante la elaboración del humazen en primer lugar y, posteriormente, con su meditación, podemos llevar a cabo la exploración de este mapa. Lo más saludable es saber qué partes de las polaridades son las menos conocidas por uno mismo y experimentar y reconocer con el humazen las zonas ocultas, es decir, sus opuestas. A menudo no nos gusta observar algunas partes de las polaridades, como por ejemplo la rigidez, la torpeza, la indiferencia o la insensibilidad. Sin embargo, todos estos son aspectos normales que forman parte de nosotros. Te animo a que lo experimentes a través del humazen y concretamente a través del área en la que se trabajan específicamente las polaridades. Las meditaciones y anotaciones que surjan de la meditación nos permitirán observar nuestra realidad interior.


Otro objetivo de este trabajo, muy relacionado con las polaridades, es la conciencia de la atemporalidad. Estamos acostumbrados al tiempo lineal tanto en un plano teórico como experimental. Ken Wilber comenta, haciendo mención a San Dionisio: “lo esencial de la intuición mística, pues los sabios iluminados de todos los tiempos y de todas las latitudes coinciden en que la conciencia de unidad no es temporal, no se da en el tiempo, sino en que es intemporal y eterna”[2].


Si bien en algunos capítulos abordo este concepto, estimo oportuno exponer unas consideraciones en este objetivo: Si soy consciente de la polaridad que estoy meditando en el humazen puedo ampliar mi autorregulación en un “aquí y ahora”, adquiero la conciencia de las vivencias afines del pasado así como las expectativas de futuro relacionadas con este hecho, y puedo integrar un nuevo adiestramiento sobre el aprendizaje atemporal.


Para obtener un aprendizaje en terapia humazénica en el área de lo temporal y atemporal, y especialmente en lo referente a lo atemporal, se requiere paciencia. Caminar en círculo sobre uno mismo, símil de nuestra parte atemporal, requiere un alto grado de observación de nuestro interior y que la conciencia vaya extendiéndose. En este movimiento circular no hay separación entre pasado, presente y futuro. El tiempo lineal, caminar en línea recta, es lo que hacemos cada día. Continuamente trazamos flechas hacia delante, y en este movimiento no hay una retroalimentación del conjunto.



 

1. José García Lozano, “Polaridades, naturaleza mental y psicoterapia”, Revista de Terapia Gestalt: 25 años haciendo Terapia Gestalt, Asociación Española de Terapia Gestalt, nº 27: 2007.




 

2. Ken Wilber, La conciencia sin fronteras, Kairós, 2006, p. 87.






1.5. El humazen y los mandalas


El humazen se basa en gran parte en los mandalas; por este motivo considero necesario explicar mis inicios. Mis encuentros con los mandalas empezaron en la década de los 70, a través de la meditación. En aquel entonces, los mandalas eran algo desconocido, apenas circulaba información sobre ellos y la poca que había se aprendía de maestros de meditación o yoga. Este fue mi caso.


Mi experiencia con los mandalas me llegó a través de Antonio, mi maestro de meditación. Realizábamos prácticas en algunas ocasiones como ritual previo a la meditación: encendíamos unas velas y, cuando me acordaba, llevaba unas flores. Acto seguido, dibujábamos unos mandalas con la intención de hacer emerger las situaciones emocionales que más nos preocupaban en ese momento. Este marco nos predisponía a que la mente estuviese más limpia de pensamientos persistentes. Dibujar figuras geométricas y posteriormente pintarlas de una manera espontánea era un regalo para la pacificación de la mente. Una vez habíamos realizado los mandalas, pasábamos a la meditación.


Posteriormente me acerqué a los mandalas de manera autodidacta, pintando y dibujando. El momento en el que tuve mayor predisposición fue cuando, mientras estudiaba Psicología, el interés que sentía por las polaridades, la meditación y los aspectos paradójicos de la vida me indujo a investigar y a unir estas disciplinas. No fue fácil, ya que una vez que intuí este proyecto, pasé por diferentes fases... y la creatividad, como una paradoja más de la vida, venía cuando menos la esperaba.





1.6. La Psicología Humanista y la Psicología Transpersonal en el humazen


La terapia humazénica es útil como herramienta para establecer puentes entre la psicoterapia y la espiritualidad: trae al consciente lo inconsciente de las emociones obstaculizadas, a la vez que nos ayuda a evolucionar espiritualmente hacia la conciencia universal, en la que todas las limitaciones que nos trazamos por nuestras experiencias acaban por llevarnos una ampliación del concepto de lo que somos, de lo que creemos que somos y de lo que queremos ser.


Por tanto, la utilización de la terapia humazénica se puede plantear como mera ayuda para clarificar las emociones bloqueadas, para evolucionar espiritualmente en los diferentes niveles de conciencia, o bien para ambas cosas.


Los principales fundamentos del humazen se hallan, en mayor parte, en la combinación de las siguientes polaridades:


 


• dualidad y no dualidad


• fragmentaciones y unidad


• tiempo lineal y tiempo atemporal


• consciente e inconsciente


• lo ideal y lo real


• congruencias e incongruencias


• aspectos inconclusos y aspectos concluidos


 


Un sinfín de polaridades queda todavía por reflejar, pues otro de los ejes básicos del humazen es que todo se puede ampliar: el cierre es una limitación.


La terapia humazénica, del mismo modo que los mandalas, tiene efectos sanadores, pues la persona que trabaja con ellos expresa y extrae aspectos de su interior al mismo tiempo que trabaja la comunicación con uno mismo y con el terapeuta.


Para ampliar la expresión de nuestro interior en el humazen utilizamos herramientas como lápices, bolígrafos, pinceles, rotuladores e incluso nuestros propios dedos bañados en pintura plástica, que nos sirven para plasmar nuestras sensaciones a través de símbolos, garabatos, frases, palabras, dibujos… Cualquiera de estas expresiones será un medio más para ayudarnos en la compleja comunicación entre inconsciente y consciente.


La meditación es un elemento necesario en la terapia humazénica. Tiene como propósito extraer aspectos olvidados, reprimidos y reflexionar las dualidades desde un punto medio donde la persona pueda encontrar un equilibrio a su inestabilidad emocional. Otro tipo de meditación se da en el proceso de elaboración, pues mediante la confección del humazen emergen a la conciencia aspectos vinculantes con el pasado. La meditación está más indicada como reflexión, maduración y transformación donde se armonizan pasado, presente y futuro.


En el trabajo con el humazen son esenciales el punto medio y la valoración de las emociones sobre las polaridades en conflicto, donde confluyen mente, cuerpo y alma. En este punto surgen muchas resistencias psicológicas, y es por eso por lo que observar cómo se desarrolla es muy necesario para el terapeuta o la persona que lo realiza.


Para evolucionar en el trabajo humazénico es importante ejercitarse con bastante frecuencia. El mero hecho de realizar algunos mandalas o humazenes no nos lleva a obtener ninguna solución mágica: práctica y meditación tienen que confluir en el día a día, ya que es ahí donde debemos tomar conciencia de nuestras acciones más elementales, desde el respirar hasta el caminar.


La terapia humazénica puede hacer consciente lo que guardamos en el inconsciente y trascender esta demarcación, pero existen otras fronteras más difíciles de reflexionar y trascender. Lo que tratamos es de deshacer el “ego mental”, y ello implica disolver las amenazas que se establecen entre nuestro cuerpo y nuestra mente, entre nuestro medio ambiente y nuestra mente.


¿Hasta dónde quieres llegar tú? Es importante saber que, al conocer otras posibilidades para explorar las separaciones que tú mismo te creaste, pueden emerger aspectos poco gratos de uno mismo. Sin embargo, en este proceso también puede aparecer más estabilidad, una visión más global de uno mismo y un gran despertar de la creatividad.


Llegados a este punto quisiera hacer referencia a Ken Wilber y a su obra La conciencia sin fronteras, en la que comenta:


 


“Nuestra identidad depende totalmente del lugar por donde tracemos la línea limítrofe […] de modo que al decir ‘yo’ trazamos una demarcación entre lo que somos y lo que no somos. Cuando uno responde a la pregunta: ‘¿Quién eres?’, se limita a describir lo que hay en la parte delimitada por esa línea. Lo que solemos llamar crisis de identidad se produce cuando uno no puede decidir cómo ni dónde trazar la línea. En pocas palabras, preguntar: ‘¿Quién eres?’ significa preguntar: ‘¿Dónde trazas la frontera?’”[3].



 


Antes de acabar con esta introducción quisiera añadir que los autores de los mandalas y humazenes que aparecen a lo largo de este trabajo autorizaron su uso para este fin. Los datos de los clientes están modificados con el fin de preservar su anonimato.



 

3. Ken Wilber, La conciencia sin fronteras, Kairós, 2006, p. 17.
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2.1. Los mandalas


Antes de explicar cómo es el humazen, considero necesario explicar qué es un mandala y exponer algún ejemplo. En sentido literal, la palabra mandala significa círculo y hace referencia a una totalidad o integridad. El ser humano podría perfectamente ser un mandala. Nosotros somos nuestro entorno o medio ambiente de la misma manera que somos la entidad dentro de ese medio ambiente. Jung comenta: “Los mandalas son lugares de nacimiento”[4].


Si relacionamos el simbolismo del círculo o mandala con el ser humano podríamos decir que el punto central se puede asociar al ser y al espacio que lo rodea, representa el entorno en el cual ese yo o ser actúa. Así pues, a través del estudio de los mandalas podemos acercarnos al conocimiento de la relación entre el ser y el entorno, la persona y su mundo.


En la figura 2 podemos observar un círculo en blanco, que es la estructura básica del mandala que se le entrega al cliente. Al lado, vemos el mandala ya elaborado. El en este caso, una clienta llamada Eugenia dibujó, sin ningún tipo de pauta previa, unas formas asociadas a los indios americanos. Por el contrario, en el mandala de la figura 3, que comentaremos detalladamente más adelante, sí se predeterminó un título y posteriormente se hizo un seguimiento de las emociones que sentía el cliente al observarlo.


Como en el caso de la figura 2, muchos mandalas se realizan sin ningún tipo de objetivo o supervisión por parte de ningún terapeuta, de modo que quedan como verdaderos exponentes de un diamante en bruto, sin pulir.
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Fig. 2. Mandala en blanco y mandala realizado por Eugenia
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