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Prólogo


por RICK HANSON,


autor de Buddha’s Brain: The Practical Neuroscience of Happiness, Love and Wisdom


EN las culturas occidentales ha existido una tendencia histórica a considerar el cuerpo humano de dos formas contradictorias: como una fuente de placer, pero también como un elemento pecaminoso y categóricamente distinto de la mente «más sutil».


Afortunadamente, en las últimas décadas se han producido diversos esfuerzos, intelectuales, psicológicos y espirituales, con el ánimo de establecer un puente entre estas dos visiones, a fin de lograr un compromiso más integrador del cuerpo. Por ejemplo, tanto filósofos como neurocientíficos han superado el dualismo cartesiano de mente-cuerpo; los psicólogos, por su parte, han realizado estudios en el emergente campo de la «cognición incorporada»; y los terapeutas han creado poderosos tratamientos cuerpo/mente para los traumas y otras patologías.


El libro de la doctora Kaparo añade un esfuerzo más a estos descubrimientos, basándose tanto en los últimos hallazgos de la ciencia del cerebro como en la antigua sabiduría de las tradiciones perennes. Como experimentada clínica que es ha desarrollado el raro don de transformar ideas sofisticadas en algo sumamente accesible. De este modo, conjugando esas teorías con elementos simples y prácticos, la gente puede lograr que su cuerpo sea más sabio y, por consiguiente, conseguir que sus vidas mejoren. Ella posee el genio —palabra que no suelo utilizar frívolamente— del conocimiento del cuerpo y su lenguaje.


El cúmulo de investigaciones que tuvo lugar durante la pasada década ha revelado el poder de la mente para modificar la estructura del cerebro. Por ejemplo, los estudios han mostrado que la cuidadosa atención que la doctora Kaparo ofrece a sus lectores puede, literalmente, aumentar el córtex en dos regiones clave, construir millones de nuevas sinapsis en el córtex anterior (frontal) —que incrementa el control de


la atención y la integración del pensamiento y el sentimiento— y en la ínsula, la cual aumenta a su vez la autoconciencia y la empatía hacia los sentimientos ajenos. Adicionalmente, la profundización en la afectividad y en la intimidad que uno experimenta consigo mismo y con los demás mediante los ejercicios que nos muestra, está asociada con el incremento del flujo de la oxitocina, un neourotransmisor hormonal que favorece el amor y la bondad.


En su libro, Risa Kaparo manifiesta un gran respeto ante la sabiduría natural del cuerpo; constituye la guía de una gran terapeuta, al tiempo que es un detallado manual operativo para la curación del dolor y para el despertar de la dicha. Me he beneficiado personalmente de su trabajo y lo recomiendo profundamente al lector.




Prólogo


por JAMES L. OSCHMAN,


autor de Energy Medicine: The Scientific Basis




El movimiento y el arte se inspiran mutuamente. El proceso creativo de vivir el arte, el movimiento y la vida de cada uno es el mismo.


BARBARA MINDELL





Auna edad temprana me sentí fascinado por los exploradores que habían sido los primeros en llegar a donde nadie había llegado antes. Mi primera visita a una biblioteca me proporcionó la ocasión de leer Half Mile Down, la obra de William Beebe. Me sentí fascinado con sus descripciones de las criaturas luminiscentes de los mares abisales que nunca se habían visto antes y cuya existencia ni siquiera se sospechaba. Me sentía como si estuviera con el autor en su batiscafo, explorando nuevas y misteriosas clases de vida y compartiendo con él el asombro por las sorprendentes criaturas que habitaban e iluminaban las profundidades de un mar tenebroso. ¡Qué aventura!


Una excitación parecida tendrán todos aquellos que investiguen las profundidades de la vida, que nos revela otra de las auténticamente grandes exploradoras de nuestro tiempo: Risa Kaparo. Aquí las profundidades acuosas del yo y las relaciones se ven sondeadas por una aventurera de gran valor y sabiduría. Se trata de un viaje comparable en sorpresas y excitación al vivido por otras almas intrépidas que han expuesto, a lo largo del tiempo, los ocultos lugares que se encuentran en nuestro planeta, y también dentro de nosotros mismos. Seguir a la doctora Kaparo en su viaje de descubrimiento no requiere un batiscafo, ni un buque especial o un microscopio; solamente se necesita un vehículo que todos poseemos, el cuerpo humano, con todos los misterios que pocos


han explorado tan profunda, amorosa y enteramente como lo ha hecho ella. Resulta emocionante que haya decidido dar el paso de compartir su viaje con todos nosotros en este libro tan brillantemente escrito. Es obvio que su coraje al exponer las profundidades del cuerpo/ mente procede de un inmenso amor y afecto por todos aquellos que queramos seguir el viaje que ella nos ha mostrado.


Es un honor que algunas de las exploraciones que he realizado con mi esposa, Nora, iluminen parte del notable viaje de la doctora Kaparo. La investigación científica que ella menciona representa una síntesis de introspecciones pertenecientes a muy diversas disciplinas. Nuestro descubrimiento clave es la interconexión de la matriz viviente, la fábrica molecular que se extiende por todo nuestro cuerpo y que constituye el corazón y la esencia de lo que denominamos holismo. Porque nuestros cuerpos reflejan la continua e interconectada estructura de la naturaleza a todos los niveles de la escala, desde las partículas subatómicas hasta las galaxias distantes.


El concepto de la matriz viviente nace del estudio de la anatomía microscópica y de la interconexión de nuestras células y tejidos, combinada con las observaciones e introspecciones de los terapeutas que interactúan con el cuerpo humano a través del tacto, la energía y el movimiento. La matriz viviente recoge y archiva todos nuestros traumas, grandes y pequeños, el estrés y el agobio de la vida, los daños, las enfermedades, las actitudes emocionales, las elecciones y los hábitos. Operando silenciosamente al fondo de nuestra atención neurológica normal, la «concienciación matriz» proporciona la base para que vivenciemos el exterior y el interior de nosotros mismos. Las heridas que hemos tenido acumulan y comprometen nuestra creatividad, nuestra alegría y nuestra longevidad. El aprendizaje somático es la forma que la doctora Kaparo descubrió para concienciarnos de nuestros reservorios ocultos de estructuras y movimientos, facilitando el hecho de que podamos hacer volver las manecillas del reloj de la vida hasta el notable e integral funcionamiento con el que hemos nacido. El proceso de autorrenovación no incluye tanto las cosas fijadas como la inclusión de la restauración de nuestra perfección innata y de nuestros infinitos potenciales. Existe una sinergia en este proceso, de modo que a medida que se restaura una pieza de nuestro ser y recobra su plena vitalidad, también el resto de las piezas tienden a alinearse. El emergente campo de la epigenética nos enseña que los resultados del Aprendizaje Somático se filtran a través de la matriz viviente en nuestro ADN, encendiendo y apagando distintos tipos de genes. Todo aquel que practique la metodología desarrollada por la doctora Kaparo, incluyendo a los practicantes de cualquier forma de terapia, se verán beneficiados por la sabiduría práctica contenida en este libro.


La matriz viviente es un concepto útil para algunos, pero desconocido por la mayoría. La doctora Kaparo ha animado esta matriz, le ha dado vida y movimiento. Sus herramientas son simultáneamente creativas, intuitivas y poéticas, una síntesis expansiva y dinámica. En su trabajo ella actúa en la delicada y misteriosa interfaz existente entre lo conocido y lo desconocido. Se llena de valor y de la profunda confianza de los poderes de la intuición para caminar por el filo sin caer, un proceso al que ella se refiere como presenciar, un proceso que todos cuantos lean este libro pueden aprender y dominar. Cuantos se lancen a esta aventura disfrutarán de la propia y directa experiencia de sorprendentes percepciones y resultados.




Introducción


Percepciones de los Antiguos


DURANTE muchos años contemplé las aguas del magnífico océano Pacífico desde mi hogar en la isla de Kaua’i, y me sentí inspirada por los antiguos polinesios que migraron dieciocho siglos antes desde las Marquesas a las Islas Hawai 1. Imagínese que es usted uno de ellos, arrodillado en una canoa de mimbre, sin la ayuda del menor equipo de navegación. Sus antepasados encontraron una corriente marina que los llevaba a través del Pacífico hasta esas pequeñas islas rodeadas por más de dos mil millas de mar en todas direcciones. Puesto que su canoa no puede transportar muchas provisiones, la precisión de su navegación constituye la diferencia entre la vida y la muerte para su ohana —todos sus familiares— que se encuentran a bordo. ¿Cómo navegaría usted?


Los «descubridores» tenían muchos elementos de navegación: la lectura de las estrellas, el viento, los aromas, el olfato o la percepción de las variaciones térmicas de las corrientes oceánicas. Pero un cambio en los patrones climatológicos podía hacer que cualquiera de esos elementos, o todos ellos, se volvieran ineficaces. De algún modo, los antiguos navegantes aprendieron a percibir estas profundas corrientes en el buque que era su cuerpo, haciendo descansar sus testículos —la parte más sensible de su cuerpo— en la base de la canoa. No lograban llevar a cabo su migración remando duro contra la corriente, sino confiando en la propia, sorprendente y sofisticada información suministrada por sus organismos sensibles que sabían encontrar y corregir el rumbo.


También usted puede aprender ahora a manejar la misma sabiduría innata de ese estado de atención incorporada para navegar hábilmente por una nueva vida, lo mismo que lo hicieron los antiguos. Incorporar la inteligencia somática le será de ayuda en todos los aspectos de la vida —desde el nacimiento hasta la muerte— para transformar el sufrimiento,


el estrés, los traumas y el envejecimiento. Ello puede romper el ciclo infinito de la adicción a determinadas sustancias, a la comida, al trabajo y a relaciones inadecuadas. La inteligencia somática proporciona una libertad y una vitalidad cada vez mayor, al tiempo que amplía su estado de felicidad, de compasión y de capacidad para amar.


Esta capacidad se disipa con nuestro condicionamiento para ignorar las señales que nos envía nuestro cuerpo cuando nos concentramos en lograr un objetivo. Cuando los antiguos navegantes perdían la estela de su rumbo sentían el cambio en la presión que notaban en sus cuerpos, lo que les permitía corregir el rumbo. Del mismo modo, cuando usted advierte las señales procedentes de ese buque que es su cuerpo, también aprende a percibir su falta de conexión con la corriente de gozo y de interés que ha venido sosteniéndole. Cuando se da cuenta de la tensión que le invade para lograr un objetivo, ya no será necesario un acto de voluntad para cambiar su actitud. Cuando comprende que la tensión le está llevando realmente en la dirección opuesta a su anhelo más profundo, dejará de presionarse a sí mismo y se liberará de falsas ilusiones. Cuando usted se entregue plenamente al amor, no necesitará llegar a ninguna parte. Sea lo que sea aquello en lo que esté involucrado le servirá, en ese preciso momento, como un pasaje al despertar de lo que justamente es.


Ampliando el legado


Este libro es una invitación personal y profunda, que va de mi corazón al suyo, para explorar el Aprendizaje Somático, ese arte y práctica del despertar de la inteligencia somática. Constituye una invitación para que reciba su patrimonio —esa sabiduría natural de la atención incorporada— como una brújula que le ayudará a navegar por la vida en cualquier momento y en cualquier lugar en el que se encuentre; que le ayudará a pensar y sentir, a ver y a hablar, a leer y escribir, a comer, a curar y conducir, a levantarse por la mañana y a entregarse al sueño por la noche, a relacionarse con todos los individuos y con nuestro hermoso planeta. Cualquier lugar en el que usted se encuentre puede servir como el perfecto entorno para el aprendizaje del despertar de esa dimensión infinita que es usted.


Al igual que los antiguos, también usted puede aprender a navegar por el océano de la vida en el buque de su cuerpo, mientras va recapitulando el viaje del alma en su vida diaria. La evolución consciente necesita de una continua vinculación con el infinito. Alinear su innata inteligencia somática (el sentir) con el creciente espacio de lo que es posible (la estela de la vida) le abre a lo que anhela por nacer dentro del movimiento de su realización. No solamente aprendemos a recibir el espacio ilimitado, sino que nuestra gratitud halla su expresión en ser productivo… a medida que nacemos de nuevo.


Cambiando de urgencia a gravedad


Este libro le ofrece un tipo de práctica que lo lleva inmediatamente ante la fuente ilimitada de toda existencia. En el Aprendizaje somático utilizo la expresión «estar presente» como un verbo que implica la incorporación, o encarnación, del espacio con la Inteligencia somática despertada. «Ampliar la presencia» es una expresión que se refiere al proceso de vivir en lo desconocido, con una actitud relajada y curiosa, sin esforzarse por agarrarse a nada, consciente de lo que sucede en el cuerpo/mente mientras uno da pie a un estado de «envolver la mente en algo». Cuando podemos estar presentes, o conscientes, mientras vivimos lo desconocido, lo infinito se nos revela de manera que llegamos a conocerlo íntimamente.


La práctica se ocupa de la «urgencia» que uno siente cuando se encuentra dominado por el estrés, el dolor o un trauma, que son los estados que con mayor frecuencia motivan a la gente a iniciar la práctica. Sin embargo, mediante esa práctica uno aprende a enfrentarse con el reto, sin reaccionar a él. Usted aprende, pues, a «cambiar la urgencia en gravedad» despertando la inteligencia somática; de manera que puede responder de una forma creativa, compasiva y con una participación fortalecida. Puesto que lo único que tenemos es el ahora, y ahora es ahora, todas las posibilidades que ofrece un aprendizaje de transformación y de cambio (sanando y realizando nuestra totalidad) solo pueden tener lugar en el presente. Nada cambia cuando vivimos en el «mientras», esperando confiadamente en un futuro mejor.



Empiece de manera perfecta, empiece ahora


La práctica comienza con la forma que usted tenga de leer y de dar sentido a lo que lee. Este libro es una invitación, no un libro de recetas. A medida que usted lo vaya leyendo lo animo a que deje que las palabras vayan formando parte de su experiencia, al igual que un lago recibe las gotas de lluvia. No se aleje de lo que lee, analizándolo. En vez de eso sienta cómo el significado de las palabras se van enraizando en usted, instalándose en las profundidades de su inteligencia, de manera que pueda establecer un diálogo con el libro, en lugar de limitarse a tomar aquellos conceptos que se le imponen autoritariamente.


Como solía decir mi querido maestro Krishnamurti, debe establecerse un diálogo como el que puedan sostener dos amigos que paseen por un jardín, sintiendo la firmeza del suelo que pisan, manteniendo la verticalidad que se eleva desde los pies, percibiendo cómo la luz del sol va calentando su piel, oliendo la fragancia de las flores que lleva la brisa, escuchando el tono y el ritmo de nuestras voces llenas de significado. Este libro surge de un «diálogo con uno mismo» y con los demás que se inició hace unos cuarenta años, y que se alza sobre las olas de mi gozo y de mi interés.


Quisiera escribirle a usted, lector, de la misma forma que hablo. A veces encontrará elipsis… y cenizas que van dejando el espacio necesario para que nuestra respiración establezca sus crestas, sus pausas, y sus silencios. Tal vez encuentre en estas páginas una puntuación inesperada, identificaciones y términos que tratan de resaltar un cambio de voz o de perspectiva mental. Y quizá se encuentre también con líneas que no siguen de forma rigurosa las convenciones gramaticales de sujeto/predicado; o frases que tal vez giren suavemente sobre sí mismas o se enrosquen con otras, envolviéndole a usted para que logre encontrar su plena significación, al tiempo que se despliega ante sus ojos una nueva intuición.


Tal vez pueda encontrar también palabras inusuales que trataré de explicarle (aunque siempre podrá remitirse al glosario), u otras de uso ordinario que no están asociadas a su uso común, pero que las utilizo para expresar aquellas introspecciones a las cuales hacen referencia originalmente sus raíces etimológicas. Es posible que tales palabras le sorprendan. Aunque suenen familiares, no tendrán mucho que ver con su significado habitual. Ya sé que mi forma de escribir, mi «estilo», tiende a iniciarse con una introspección expresada «de repente» y que, después, va descubriendo su auténtico significado. Así pues, si usted no logra entender algo que acaba de leer, le invito a que siga alimentando su curiosidad, a pesar de la incertidumbre que en un principio pueda sentir.


Los hawaianos tienen veintiocho palabras para designar la luna; y una tribu que vive cerca del Polo Norte, los sami europeos, tienen cientos de palabras para designar la nieve 2 que les rodea cuando navegan. Al utilizar un lenguaje para referirnos a significados más específicos y diferenciados, podremos trazar juntos los mapas de un nuevo territorio, y navegar por aspectos de la experiencia que no han sido descubiertos todavía. Las palabras pueden servir como referentes poéticos que le inviten, de forma mágica, a saltar de lo conocido a otra dimensión; y que a través de un agujero pueda entrar en un nuevo territorio —un país de maravillas—, o en una realidad alternativa que establece paralelismos con nuestro mundo. Por tanto, aquí puede usted permitirse abandonar el reduccionismo, el determinismo y el pensamiento mecánico de la realidad de nuestro sentido común. Tampoco necesita sentirse bloqueado imaginándose lo que yo quiero decir, o comparando mis palabras con sus anteriores conocimientos y experiencias pasadas. Deje que todo ello le rememore o le «totalice» con una nueva dimensión de significados, como una nube que pueda mostrarle el sentido de la inmensidad del cielo.


Cómo utilizar este libro


Quizá, por lo que ha leído hasta ahora, se haya podido dar cuenta de que este no es el libro clásico sobre la salud y el estar en forma. Se trata de un libro que ofrece una exploración dentro de la extraordinaria capacidad que tiene el ser humano para incorporar la atención, al tiempo que constituye una introspección para trascender lo que nos limita.


Parte I. «La inteligencia somática es su derecho natural», introduce el concepto del Aprendizaje somático. Presenta nuevos modelos teóricos y una aguzada investigación de las ciencias emergentes. Incluye también una exploración de ejercicios curativos y muchos relatos que le estimularán al empleo de formas creativas de participación en los retos inmediatos a los que tiene que enfrentarse usted en la vida real.


En el capítulo 4 entramos en el mundo metafórico de los cuentos de hadas. Este capítulo explora la forma en la que «el abrazo» revela nuestra belleza interior y nos renueva, simbolizado todo ello por la transformación que experimenta la vieja bruja al convertirse en una hermosa doncella. El cuento explica que cuando abrazamos plenamente «lo que es» disipamos el proceso de fragmentación (o la creencia de que, de alguna manera, nos encontramos separados de todo lo que es). En este capítulo también se establece la distinción entre lograr el consuelo temporal de un «estado de afectos específicos» y el proceso de integración en un orden de autoapoyo y de autorrenovación.


Parte II. «Reorganizando su estructura, reorganizando su vida» se inicia con la respiración, porque ella se encuentra en el núcleo de todas las Meditaciones somáticas, y del Aprendizaje somático, que es una práctica de atención que utiliza diferentes tipos de meditaciones somáticas. La respiración es el movimiento primigenio al que volvemos cuando nos damos cuenta de que estamos perdidos.


En los ejercicios que se realizan cuando estamos en la cama, tanto a la hora de acostarse como a la de levantarse, usted puede establecer una intencionalidad para su sueño, o para su nuevo día, al clavar «un poste en el suelo». Con ello polarizará el campo alrededor de ese «suelo» energético, o de la intención que usted establezca. En lugar de tratar de localizar las cosas que tendrá que hacer a lo largo del día, su intención se convierte en un poste en torno al cual se hacen coherentes todas sus acciones, actividades y relaciones. El capítulo que se refiere a los ejercicios y prácticas nocturnas empieza con una exploración de las ramas del sistema nervioso autónomo —el simpático y el parasimpático— y de la forma en que usted puede mejorar de forma sencilla y potente la calidad de su vida y de su bienestar.


Los ejercicios de la mañana son especialmente beneficiosos debido a que usted ya ha descansado por la noche y la mente se encuentra calmada. La hora matinal le encontrará más abierto a una reestructuración a un nivel mucho más profundo.


El hecho de iniciar su jornada con una meditación somática le permitirá comenzar el día de una forma no-reactiva. Desde ese estado de alineación podrá encontrar formas creativas para participar, de forma proactiva, en cuantos desafíos se le presenten. Le animo a que advierta esta diferencia. Cuando se dé cuenta de esto, no querrá conformarse con menos. Dejará de tener una vida entregada a reaccionar sobre las circunstancias externas para tratar de sobrevivir. Además, si no encuentra un momento al iniciar el día para ordenar su jornada, para dominarla, es más que probable que sea el día el que se encargue de descontrolarle a usted. Por otro lado, tendrá menos posibilidades de encontrar un rato para sus prácticas al final del día, o bien no dispondrá de la atención necesaria para llevar a cabo sus ejercicios.


Esto no quiere decir que si algún día no realiza sus ejercicios por la mañana no pueda hacerlos más tarde; siempre es posible empezarlos en cualquier momento. Cada vez que descubra que se siente perdido será una oportunidad perfecta para encontrarse de nuevo y para volver a hacerlo de una manera más coherente, a fin de que lo más superficial y lo más profundo de su experiencia se muestren de un modo congruente. Cuando la parte más externa de la vida —los pensamientos, la conducta, la forma en que uno actúa en el mundo— se muestra consecuente con las profundidades de su inteligencia somática, usted sabrá cuidar de sí mismo y de los demás con alegría y vivirá serenamente.


Parte III. «El arte y la práctica del aprendizaje somático: Ejercicios para hacer en cualquier momento y en cualquier parte» le ofrece unas Meditaciones somáticas que puede hacer con flexibilidad (es decir, en cualquier sitio y a cualquier hora), de modo que pueda aprender a mantener la investigación interior a lo largo de todo el día. Estos ejercicios se inician de forma muy sencilla, aunque posean el potencial de hacerse infinitamente sutiles y profundos. En cuanto empiece a practicarlos descubrirá cuáles son las meditaciones somáticas que mejor encajan con usted en un determinado momento. No necesitará una larga práctica para conseguir resultados. Incluso una respiración hecha con atención puede relajar su tensión, o servirle de estímulo y renovación cuando se sienta deprimido.


Por ejemplo, en el capítulo 12, «El cambio de planos» es la expresión genérica que utilizamos para el movimiento de una postura a otra (por ejemplo, de una posición sentada a otra de pie). El modo típico en que la gente cambia de planos responde a una relación enfrentada con la gravedad; algo parecido a mover un gran saco de patatas, ejercicio que requiere un gran esfuerzo para levantarlo, moverlo, etc. Esa clase de esfuerzo hace que gran parte del peso del cuerpo recaiga precariamente sobre articulaciones delicadas, como pueden ser las rodillas. Cuando este castillo de naipes se derrumba, las articulaciones sobrecargadas pagan el precio. En lugar de crear una «zona de peligro», el cambio de planos puede convertirla en una «zona de atención», en la que es posible flotar de forma segura y armoniosa, de una posición espacial a otra, integrando un nuevo paradigma —una alianza con la gravedad— dentro de nuestra estructura y funcionamiento físico.


Parte IV. «Profundizando en su práctica», ofrece una visión de las formas de ampliación del propio ejercicio, a través de una autofacilitación. Con un leve contacto usted puede conseguir la información necesaria para saber dónde y cómo puede soltarse, relajarse.


Una vez haya aprendido a autofacilitarse, mediante su propio contacto, no solamente podrá ampliar su propia información corporal en cualquier momento, sino que también aprenderá a tocar a los demás de forma que ese contacto les permita a ellos ampliar su propia corporeidad. Finalmente usted aprenderá a transferir esa sensación a diferentes partes de su estructura corporal sirviéndose simplemente de su atención, sin necesidad de ningún tocamiento. Existen zonas de su cuerpo a las que le resultará imposible acceder. Sin embargo, a medida que vaya aprendiendo a conocer la sensación que se experimenta con esos tocamientos, podrá crear una especie de aliado invisible que realizará por usted ese trabajo.


Le recomiendo que la primera vez que utilice este libro haga los ejercicios en el orden que aparecen. Iremos estableciendo las variaciones de forma gradual, perfeccionando cada ejercicio. A medida que siga la guía proporcionada por las Meditaciones Somáticas, y aunque las instrucciones continúen siendo las mismas, su atención interior se hará más diferenciada, modificando y mejorando sus ejercicios. Como sucede con toda naturaleza, «el cuerpo» no es una entidad fija; responderá de acuerdo con la forma en que usted lo explore. Cada día que practique descubrirá e inventará un nuevo cuerpo que estará en relación con su estado de conciencia.


Aunque disponga de un tiempo reducido podrá disfrutar de los beneficios de estos ejercicios. La mayoría pueden llevarse a cabo en cualquier momento y en cualquier sitio, tanto en casa como en la calle, o en su lugar de trabajo. Al empezar el día con estos ejercicios se beneficiará de la serenidad de que disfrutamos al despertar.


Este libro presenta distintos niveles. Primero muestro un ejercicio básico al que posteriormente le voy añadiendo una mayor complejidad y sutileza, con la que se logrará progresivamente una mayor profundización y una apertura sin límites. Le invito también a que sea usted quien haya de fijar su propia norma, estableciendo nuevas modificaciones y variantes; y aunque no es bueno que los ejercicios lleguen a agobiarle, tampoco es conveniente que se estanquen. Con esta forma de obrar nunca llegará a hacer el mismo ejercicio dos veces de la misma manera.


El presente libro fue concebido para que usted pueda ir profundizando en sus prácticas a medida que avanza en su lectura, de modo que desde el primer momento pueda beneficiarse del trabajo realizado de forma secuencial. Sin embargo, también fue pensado para que se utilice de una forma no secuencial, de modo que usted pueda escoger aquellas secciones que más necesite o le interesen. En un principio todas las instrucciones tendrán a la mente muy ocupada, pero después de que usted aprenda «de memoria» algunas de las meditaciones somáticas podrá continuar ampliando su actuación más allá de lo que ya conoce, reinventando y descubriendo en cada momento nuevas modalidades.


Le animo a que lea en primer lugar los ejercicios, familiarizándose con los diagramas, fotos y referencias que se incluyen en el texto. También puede seguir las meditaciones somáticas escuchándolas o viéndolas en un vídeo que se puede adquirir en www.awakeningsomaticintelligence.com. De ese modo no tendrá que estar leyendo las instrucciones mientras realiza los ejercicios.


Puede ver este libro como un árbol cuyo tronco es el hilo conceptual que proporciona su estructura, de la cual se despliega una serie de formas más teóricas. Las parábolas que se incluyen nos hablan también de una forma estética, alimentando con su riqueza nuestros sentimientos más profundos. Todo el conjunto, la savia y la madera del tronco, deben crecer conjuntamente para establecer una estructura estable.


Las ramas de este árbol se extienden desde el tronco para abarcar diferentes campos, cada uno de los cuales tiene el potencial necesario para alimentarnos de diferente forma. En esas ramas se encuentran las hojas de la investigación y de la teoría científica, y un material evocador en forma poética y artística. También nos encontraremos en dicho árbol con los relatos de un aprendizaje transformador, y con los cambios experimentados por una serie de personas que han estado involucradas en la práctica del Aprendizaje Somático.
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Una perspectiva diferente.





Tanto la lectura como la investigación de este dosel de hojas le proporcionará una perspectiva que empezará a iluminarle de una forma diferente. Sin embargo, la mejor manera de utilizar este libro es afianzar este nuevo aprendizaje en su propia experiencia. Las meditaciones somáticas servirán como raíces, despertando una conexión directa e inmediata con su innata inteligencia somática. Mientras lee y pone en práctica estas meditaciones podrá lograr una mayor dimensión de la atención que va de dentro afuera, no limitándose a tomar indiferentemente el material que se ofrece. Deje que su experiencia silenciosa le sirva de ambiente de fondo para unificar los diferentes hilos conductores, proporcionándole de este modo una referencia estética del arte y de la práctica del «estar presente».


Este libro es una invitación para vivir una vida más plena mediante el despertar de la inteligencia somática. ¡Disfrute del viaje!




Una notable serie de investigaciones sobre la naturaleza de la conciencia, efectuadas en prestigiosas instituciones científicas de todo el mundo durante más de treinta años, ha demostrado que los pensamientos son capaces de actuar sobre todas las cosas, desde la máquina más sencilla hasta el más complejo de los seres vivientes. Esta prueba sugiere que los pensamientos y las intenciones humanas son «algo» real y físico que tiene el sorprendente poder de cambiar nuestro mundo. Todo pensamiento que tenemos es una energía tangible que posee capacidad de transformación. Un pensamiento no es solo una cosa; un pensamiento es una cosa que influye sobre otras cosas.


Esta idea capital, de que la conciencia afecta a la materia, descansa en el mismo núcleo de una diferencia irreconciliable entre la visión del mundo ofrecida por la física clásica —la ciencia del mundo grande y visible— y la de la física cuántica: la ciencia que estudia los componentes más diminutos del mundo. Esa diferencia atañe a la misma naturaleza de la materia y a las maneras en que esta puede cambiar.


LYNNE MCTAGGART, autora de The Intention Experiment: Using Your Thoughts to Change Your Life and the World





Parte I


La Inteligencia Somática es su patrimonio natural




Las partículas subatómicas, y toda materia formada con ellas, incluidas nuestras células, tejidos y cuerpos, son en realidad más patrones de actividad que simples cosas.


FRITJOF CAPRA








Capítulo 1


El amanecer comienza en los huesos




¿Cómo dará usted cabida a lo excepcional y a lo arriesgado?


El amanecer comienza en los huesos.


RISA KAPARO1





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


Paradójicamente, tal vez usted haya escogido este libro porque esté viviendo ciertas limitaciones: estrés, dolor, enfermedad o traumas, ya sean de orden físico o psicológico. Además, 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 quizá llegue a ver esos desafíos como una bendición porque le aportan el don de la necesidad, elevando así su búsqueda al nivel de algo que es verdaderamente urgente.


Durante más de treinta años he venido enseñando Aprendizaje Somático, una práctica de aprendizaje transformador, sanador y de cambio, mediante el despertar de la inteligencia somática. Según mi experiencia, la gente en principio suele llamar a mi puerta no porque se encuentre interesada conscientemente en tener una vida más profunda y despierta, sino porque padecen algún tipo de sufrimiento.


Sus condiciones varían grandemente. Tal vez padezcan algún tipo de daño, problemas estructurales o una enfermedad crónica. Quizás estén viviendo el duelo por una pérdida, sufriendo una depresión, o porque desean sentir una mayor conexión 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 motivación que usted haya podido tener para leer este libro, lo que va a encontrar en el Aprendizaje Somático es el poder transformador de la atención: el poder de liberarse de la tensión y el conflicto —de curarse y renovarse—, y de saborear su experiencia de un modo que amplíe la gracia, la belleza y el placer de la vida. El desarrollo de su inteligencia somática le permitirá curarse y despertar a una libertad y a una vitalidad mayores. A medida que esta inteligencia innata vaya asentándose se hará más profunda su capacidad para sentir y para percibirse usted mismo como un ser más 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 mostrará su canto y usted se convertirá no solo en su canción, sino también en su instrumento y en su músico.




El movimiento es la canción del cuerpo. Sí, el cuerpo tiene su propia canción de la cual surge espontáneamente el movimiento corporal. En otras palabras, la liberación de la parte superior del cuerpo… causada por la aceptación de la gravedad de la parte inferior… es el origen de su luminosidad, y su expresión es la danza. La canción, si usted se esfuerza en escucharla, es belleza. Podríamos decir que es parte de la naturaleza. Cantamos cuando nos sentimos felices, y el cuerpo se mueve como las olas del mar.


VANDA SCARAVELLI2





La palabra somático/a procede de la raíz 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 cómo percibimos el despliegue de la vida desde el interior. Y empleo el término somático para implicar a una primera persona, aquí y ahora, en este momento, una inteligencia incorporada —el proceso de cómo 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 orígenes de incoherencia en nuestro actual sistema de pensamiento 3, 4.


¿Por qué es tan importante este don de la encarnación? Porque aprendemos a través de la información. La necesitamos para percibir, evaluar y responder de un modo inteligente. La información 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 identificación 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 somática le proporciona a usted una información procedente del sistema informativo más afinado que jamás pudo imaginarse; una información 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 atención plena, mindfulness.


Si estamos atentos en el momento en que llegamos a la conjunción de dos avenidas, no tendremos que hacer más que un mínimo ajuste para conducir por el canal correcto. En la confluencia de dos calles un simple cambio de dirección modifica mi ruta. Sin embargo, si no estoy atento a esa precisa confluencia de calles, una hora más tarde me puedo encontrar en un lugar indeseado. Cuanto más largo sea el recorrido que haga, más difícil será proceder a la corrección. Por eso resulta tan valioso el aprendizaje somático. Utiliza la información en tiempo real para darnos apoyo cuando hacemos pequeños cambios en la atención que alteran el curso de nuestras vidas, el estado de salud y de felicidad, tanto física como emotivamente.


Si no desarrollamos nuestra inteligencia somática como un sistema de guía posiblemente desembocaremos en un destino indeseado. A veces, como sucede con el proceso de envejecimiento o cuando sufrimos un daño, incluso podemos llegar a un destino del que ya no podamos volver. Evidentemente, nos incumbiría despertar el sistema de guía natural, que constituye nuestro patrimonio, antes de que, por ejemplo, podamos rompernos la articulación de la cadera o nos suceda algo peor. Aun cuando podamos encontrarnos en situaciones extremas, los ejercicios de autosalud 5 del aprendizaje somático pueden resultar milagrosos, como revelan los relatos vividos por los practicantes de este aprendizaje.




Toca las campanas que todavía 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 más grandes


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


El aprendizaje somático no es algo que yo haya aprendido en un libro o de un maestro. Lo aprendí 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 atención al movimiento y a la sabiduría interna de su cuerpo será el mejor maestro para llevarle a un estado de máxima plenitud y vitalidad.


Como tantas cosas que a veces nos parecen maravillosos descubrimientos, este viaje se motivó inicialmente a causa del dolor. Mi vida cambió radicalmente cuando «me di contra la pared» siendo joven. Por entonces yo era artista y había recibido del gobierno el encargo de construir un lugar de esparcimiento en una reserva de los Navajo. Teníamos que hacer los cimientos del patio en una zona rocosa que se nos había dicho que era esquisto, un tipo de roca sedimentaria de grano fino muy fácil de perforar. Pero, como pudimos comprobar más tarde, no se trataba en absoluto de esquisto, sino de roca muy dura. Con la ligereza de mis escasos cincuenta kilos de peso me sentía como una banderola sacudida por las vibraciones de la perforadora que manejaba, y el dispositivo intrauterino que llevaba puesto terminó por dañar las paredes del útero. Como no quería defraudar a los niños con los que estaba viviendo en la reserva ni a mis seis aprendices, seguí trabajando en las peores condiciones físicas hasta que se concluyó el patio de recreo. Pero para entonces apenas si podía moverme por los dolores que sentía.


La herida interna provocó una infección, y debido a un embarazo y a un aborto se me formaron adherencias pélvicas (tejidos cicatrizados en los órganos) que me producían desgarros internos al menor movimiento, lo que producía más derrames y más cicatrices. El caminar se me hacía insoportable. Me pasaba el tiempo postrada en la cama y tenía constantes dolores.


Los médicos insistían en que tenían que hacerme una histerectomía radical, pues estaban seguros de que el daño sufrido me impediría tener hijos. Me advirtieron que debido a las adherencias formadas no podían saber el impacto que la herida hubiera podido causar en mis órganos internos hasta que me abrieran. También me dijeron que incluso después de la operación era probable que siguiera sangrando internamente y que tuviera dolores.


Entre los dolores y la medicación analgésica que tomaba —que me hacía sentir como si me distanciara de mi propio cuerpo— me resultaba difícil pensar con serenidad. Tenía, pues, que reencontrarme, a pesar del efecto que me estaba produciendo aquella medicación. Sabía que las decisiones que necesitaba tomar podrían acarrear enormes consecuencias personales. Me resistí a la operación, confiando en encontrar alguna forma que me permitiese abandonar la medicación analgésica, o al menos reducirla para poder pensar más cuerdamente. No sabía qué hacer. Era muy joven y me sentía lo bastante desesperada para intentar cualquier cosa que pudiera paliar mis dolores y evitar aquella operación tan seria.



Guiada por un ciego


Lo que hice para intentar paliar el dolor fue algo que surgió de las introspecciones a las que me había acostumbrado cuando, años atrás, enseñaba pintura y escultura a estudiantes ciegos. La mayoría de mis alumnos eran ciegos de nacimiento, y pocos tenían la suficiente memoria visual como para poderse relacionar con el mundo exterior, o con lo que yo intentaba enseñarles en clase. Después de todo, ¿qué puede hacer una persona que jamás ha podido ver su brazo? Tenía que buscar un método que pudiera ayudar a mis estudiantes en clase.
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Un participante vendado en un taller de Meditación Somática.





Así que empecé a vendarme los ojos yo también para comprender mejor sus experiencias y descubrir maneras de poder enseñarles. En cuanto penetré en ese mundo del no ver empecé a comprender que la forma de que mis estudiantes ciegos pudieran «ver» no era fácil. 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 imágenes. Yo me conocía —conocía 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 mí misma). En cuanto empecé a experimentarme fuera del campo visual de percepción descubrí que todo mi ser respondía. Por ejemplo, si percibía mi brazo ya no lo sentía como un «objeto», que era como lo conocía por mi memoria e imaginación. Se trataba de una percepción, en tiempo real, de un movimiento dentro de otros movimientos.


Un día, durante aquella época, me desperté con un gran dolor de cabeza. No estaba segura de dónde procedía. 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 más sentirlo, el latido empezó a cambiar de forma, a alargarse, convirtiéndose en una serie de pulsaciones ondulantes. A medida que esas formas cambiaron, también fluctuó su intensidad y finalmente disminuyeron, como una onda que se alejara. De forma gradual, el dolor no siguió estallándome en la cabeza. En su lugar se convirtió en algo agudo, como un cuchillo que me perforara el ojo y el oído izquierdos. Finalmente, a medida que me abría a aquella sensación aguda, esta adoptó la forma de latidos; y, posteriormente, incluso esos latidos desaparecieron. Solo entonces logré localizar el dolor en el cuadrante inferior izquierdo de la boca, localizándose en un determinado diente. Cada pulsación daba lugar a otros latidos, a medida que yo respondía a esa sensación cambiante… hasta que, finalmente, incluso el dolor del diente desapareció.


Hasta entonces nunca había pensado que estos experimentos con los ojos vendados pudieran ser otra cosa que simples experimentos de percepción. Sin embargo, en ese momento me di repentinamente cuenta de la influencia que tenían sobre el dolor y, potencialmente, sobre la curación. Todavía no lograba entender por qué tenían aquel efecto. Cuando me percibí a mi misma de dentro afuera, como un movimiento dentro de otros movimientos me di cuenta de que experimentaba un enorme alivio y libertad.


Me sentía anonadada. Lo que me había parecido relativamente fijo y sólido —mi propio cuerpo— resultaba ser un movimiento «interpenetrante». La forma, intensidad y ritmo del pulso se había modificado e, incluso, había desaparecido a ratos. Podía percibir muchos movimientos. A veces los ritmos eran inestables y caóticos; otras actuaban como una orquesta, de forma coherente y coordinada. Pronto descubrí que mi sensibilización se había acoplado a esos ritmos diferentes. El movimiento se hizo más coherente. Lo que me había parecido una orquesta afinándose antes de un concierto, un sonido simultáneo y discordante, se había transformado en auténtica música.


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




Cuando tenía vista mis dedos solían estar rígidos, 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 tenía que ser ininterrumpido, porque los objetos no están en un lugar preciso, fijos, confinados a una forma. Están vivos, incluso las piedras lo están. Y lo que todavía es más, 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, había algo todavía más importante que el movimiento y que la presión. Si ponía mi mano sobre la mesa sin presionarla, sabía que esa mesa estaba allí, pero no sabía nada acerca de ella. Para descubrirlo mis dedos tenían que presionar; y lo curioso es que a esa presión la mesa les respondía al momento. Al estar ciego, pensé que tendría que salir para encontrarme con las cosas, pero en lugar de eso descubrí que ellas venían a mí. Nunca tuve que hacer más que la mitad del camino, y el universo se convirtió en cómplice de todos mis deseos.


Si mis dedos presionan la redondez de una manzana, cada uno con diferente presión, no podría decir si se trataba de la manzana o de mis dedos que la estaban presionando; incluso no sabría decir si era yo el que estaba tocándola o era ella la que me tocaba a mí. Y puesto que yo me había convertido en parte de la manzana, la manzana se había convertido en parte de mí. Y así fue como llegué a comprender la existencia de las cosas 6.





En ese momento, postrada en la cama y sufriendo aquellas heridas internas, al recordar aquella experiencia de enseñar al ciego, se me ocurrió que las lecciones que había aprendido podían marcarme el camino para liberarme del dolor. Así que, en lugar de huir de él empecé a «sentir» en mi interior la sensación 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 podía sentir cómo las ondas se movían a través de mis órganos y de mis tejidos.


A medida que percibía el movimiento a través de mis tejidos ellos respondían a mi percepción, 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 abría ante mí ya no me sentí agobiada por el dolor que, finalmente, desapareció por completo. Empecé a sentirme no como un cuerpo sólido, 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 mostró que necesitaba aprender a levantarme y a moverme por el mundo con la misma fluidez que había descubierto mientras estaba acostada.


A medida que comencé a hacer el ejercicio de observarme, a fin de comprender lo que estaba viviendo, aprendí a utilizar el dolor y las sensaciones experimentadas con él como una información que me pudiera ayudar a percibir, en tiempo real, cómo la conciencia estaba organizando todo el conjunto de mis células. Una de las cosas que redescubrí entonces fue mi vieja costumbre de tensionarme, y cómo esa tensión se manifestaba de mil maneras en las actividades de mi vida diaria. Me di cuenta de que mientras esa tensión, o «contracción», me había sido útil tiempo atrás como una ayuda o una protección, en la actualidad tenía el efecto contrario. Cuando comprendí esto, empecé a ver que mi capacidad para conseguir superar el dolor no se debía a ningún tipo de esfuerzo, sino más bien a sentir mi vinculación con algo mucho más grande. Comprendí que lo que realmente ayuda es ir más allá de las limitadas imágenes, de los hábitos y de los condicionamientos del pasado. En la experiencia de percepción que había tenido no había nada que estuviera por encima o por debajo de esa inmensidad; no había «otra cosa». Solamente había unos movimientos de interpenetración mediante los cuales esa «totalidad» se renovaba. Más tarde decidí llamar a esta expresión de gratitud por recibir lo infinito, «estar presente».


El poder sanador del estar presente


El aprender esta nueva forma de sensibilizarme incluía también un pequeño 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 percepción de que mi cuerpo estaba cambiando, sino también del cambio de mi psicología. Todo mi sistema empezó a funcionar de forma diferente. Se produjo una regeneración y una curación.


Esta forma de actuar —en lugar de tratarse simplemente de vivir un efímero alivio del dolor— se convirtió gradualmente en un nuevo modo de vivir, un modo que me curaba y me renovaba. Esta forma de concienciación —esta capacidad para percibirme somáticamente en la pletórica, burbujeante y radiante vida— constituyó la base de mi total recuperación. Tras algún tiempo me volvió la menstruación; y años después concebí de forma natural, y pude disfrutar de un maravilloso embarazo y de un parto en mi propia casa. Finalmente, empecé a enseñar lo que había aprendido como un procedimiento de autoapoyo y de aprendizaje de transformación y de cambio que cualquiera pudiera adoptar.


Aunque no deseo a nadie que pase por la experiencia traumática que yo pasé, en este momento me siento inmensamente agradecida por haberla vivido. Porque lo que yo aprendí con esa vivencia no se redujo a lo que se entiende habitualmente por recuperarse de una enfermedad. Fue un punto de inflexión, 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 información más perfectamente afinado que existe.


Piense simplemente que usted ha nacido en un cuerpo que, lejos de ser una máquina que se desgasta, acometida por los estragos de las circunstancias y del tiempo, es un magnífico entorno que 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 reacción infinitamente mudable del cuerpo a la conciencia, es la clave del aprendizaje transformador y del cambio. El incorporar esta concienciación nos lleva más allá de la forma limitada que hemos conocido hasta ahora —una forma que erróneamente tomamos por la realidad— para descubrir, e incluso crear, toda una nueva realidad.
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