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			Elogios de Danzar con el yin y el yang


			Danzar con el yin y el yang proporciona una visión apasionada, coherente y ecléctica de cómo el reconocimiento de antiguos conocimientos, de estrategias de tratamiento alternativas y de la neurociencia contemporánea pueden coexistir y ser mutuamente explicativos para la comprensión de la experiencia humana, además de facilitar la salud física y mental.


			Stephen Porges, doctor en Filosofía


			Autor de La teoría polivagal


			Al ser un psiquiatra joven en las décadas de 1960 y 1970, tuve la enorme suerte de completar mi formación con Fritz Perls e Ida Rolf en el Instituto Esalen, seguida de tres años de estudio con Randolph Stone en India y Estados Unidos. Esta cercanía a profesores tan legendarios ha definido y conformado mi trabajo psicoterapéutico somático, y mis numerosos años de enseñanza del Dharma del Buda hasta el momento presente.


			Ahora, para mi deleite y sorpresa, John Chitty ha escrito el tan esperado libro que resume, clasifica con precisión y combina ingeniosamente la sabiduría que emergió de mis antiguos profesores en aquella época mágica. Danzar con el yin y el yang es un gran logro, una interpretación rompedora de las antiguas enseñanzas en la moderna psicología somática. Fritz Perls y Randolph Stone no llegaron a conocerse en persona, pero John Chitty nos los presenta como iconos de su tiempo y profetas del futuro.


			Robert K. Hall, doctor en Medicina Autor de Out of Nowhere


			El nuevo libro de John es una maravillosa expresión de su capacidad de integrar conceptos procedentes de numerosas disciplinas en un todo dinámico y cohesionado. Aporta luz sobre ideas familiares y realiza interesantes nuevas conexiones, simplificando de forma efectiva complejas ideas interdisciplinares. Su investigación es respetuosa con las tradiciones de sabiduría y con la neurociencia moderna. Este libro es una importante aportación al conocimiento integrador y a la curación cuerpo-mente. ¡Lo recomiendo a todos de todo corazón!


			Franklyn Sills, Terapeuta craneosacral registrado, miembro del Consejo de Psicoterapia de Reino Unido (UKCP)Autor de Biodinámica craneosacral, The Polarity Process y Being and Becoming


			Danzar con el yin y el yang es un libro muy estimulante que da que pensar, lleno de conocimientos únicos y valiosos. Una de las perspectivas más intrigantes (y novedosas) que ofrece es la expansión de la técnica de la silla vacía (Fritz Perls, ca. 1970), incorporando los actuales descubrimientos del campo de la resolución de traumas, en constante desarrollo. Yo misma he experimentado con la perspectiva que aquí se describe y me parece extraordinariamente eficaz. También he disfrutado leyendo el original punto de vista del autor, que sugiere la forma en que las antiguas sabidurías pueden integrarse positivamente en la neurociencia y en los métodos psicoterapéuticos de nuestros días. John Chitty bebe de muchas fuentes distintas, combinándolas en una síntesis comprensible que contribuye de forma significativa a la literatura de este campo. Recomiendo encarecidamente este libro innovador a quienes tratan de comprender el panorama general del bienestar cuerpo-mente.


			Diane Heller, doctora en Filosofía Autora de Crash Course: A Self-Healing Guide to Auto Accident Trauma and Recovery


			John Chitty es uno de los primeros profesores de terapia de la polaridad que hay hoy día en el mundo, y con el libro Danzando con el yin y el yang presta un enorme servicio a la comunidad de la terapia de la polaridad, iluminando todos los aspectos psicológicos del trabajo de Randolph Stone (médico naturópata, doctor en Medicina osteopática y doctor en Medicina quiropráctica). Expresa ingeniosamente las teorías subyacentes de la polaridad con respecto al papel de la conciencia y su interacción con el sistema nervioso, y teje una perspectiva terapéutica única que descansa en la antigua filosofía oriental del yin y el yang, actualizándolas para el mundo contemporáneo y combinándolas con el trabajo único de Fritz Perls, el reputado fundador de la psicoterapia Gestalt. Cualquier terapeuta interesado en explorar la psicología de sus clientes para facilitar un nivel de curación más profundo se beneficiará tremendamente de las teorías, conceptos y métodos prácticos resumidos aquí.


			Phil Young, practicante de terapia de polaridad Autor de Pranotherapy: The Evolution of Polarity Therapy and European Neuromuscular Technique

The Art of Polarity Therapy, A Practitioner’s Perspective


			Más que desarrollar una síntesis de modalidades, John Chitty ha creado un nuevo paradigma de curación. Danzar con el yin y el yang satisface claramente las necesidades de los clientes con gentileza, amabilidad y respeto. Su perspectiva reduce el miedo y promueve un proceso de curación más intenso y profundo.


			Michael Shea, doctor en Filosofía,Asociación de Terapia Craneosacral Biodinámica de Estados Unidos 


		




		

			Un reconocimiento agradecido 


			en orden cronológico aproximado


			Anna Chitty enseña terapia de la polaridad y terapia craneosacral biodinámica desde 1981. Su método de enseñanza pone el acento en el aprendizaje experiencial, y recoge la guía de Randolph Stone: «La capacidad y la habilidad no se desarrollan hablando, sino mediante el esfuerzo y la experiencia».1 Ella es una de las principales fuentes de material para este libro. Además de ser mi compañera de trabajo, es también mi compañera de vida desde 1972.1


			Alive Polarity Teachers me introdujeron a la terapia de la polaridad.


			Franklyn Sills describe hábilmente los temas que se cubren en este libro y ha sido una inspiración como mentor y colega.


			Ray Castellino me reveló el mundo superconsciente de los bebés, tanto en el vientre, como durante el parto y a partir de ese momento.


			Peter Levine, que ha desarrollado Somatic Experiencing®, me iluminó en el área de la resolución de traumas, transformando mi perspectiva de la sanación.


			Stephen Porges revolucionó mi comprensión del importantísimo sistema nervioso autónomo a través de su teoría polivagal, y tuvo la amabilidad de revisar los materiales de este libro.


			Jaap van der Wal me mostró que el proceso del embrión es un microcosmos superconcentrado de toda la historia humana.


			Zhi Gang Sha fue extraordinariamente generoso, amable e inspirador al apoyarme en un momento importante. Expandió enormemente mi comprensión del conocimiento esotérico de su linaje del Tao.


			También me siento agradecido por el apoyo de mis chicas Haley y Elizabeth, y de mis hermanos Ben, Em y Nathan.


			Gracias a Anna Chitty, Phil Young, Em Chitty, Kim Haroche, Elizabeth Chitty, Ann Hazen, Zach Malone, Sam Yates, Ben Chitty, Nadene Pettry, Barry Ryan, Deb Kloor, Elise Martin y Sam Galler por su ayuda editorial.


			Gracias a Lori Alcott y David Harel por su trabajo entregado en www.DigitalDrStone.org, que fue de enorme ayuda para este proyecto.


			Este libro recibió la ayuda de un benefactor anónimo a quien me siento profundamente agradecido. Tú sabes quién eres.


			Por último, me siento especialmente agradecido por la inspiración que me han aportado mis alumnos y clientes, para quienes espero que este proyecto resulte útil.


			


			

				

					11 R. Stone, Construir la salud, Escuela de Misterios Editorial, Barcelona, 2010. 


				


			


		




		

			Nota del Presidente de la ASOCIACIÓN ESPAÑOLA DE TERAPIA BIODINÁMICA CRANEOSACRAL


			Es una gran satisfacción para la Asociación Española de Terapia Biodinámica Craneosacral poder colaborar en el proceso de crecimiento y formación de todos sus practicantes, y también de los diferentes terapeutas de otras disciplinas de habla hispana, mediante la traducción y publicación junto al Grano de Mostaza de este magnifico libro de John Chitty.


			Danzar con el yin y el yang aporta una forma de integrar la sabiduría de las antiguas enseñanzas con el enfoque científico de la neurociencia y los avances en psicología somática. Su lectura y posterior reflexión sin duda contribuirán a esa búsqueda constante en pos de descubrirse a uno mismo, y de ofrecer una ayuda cuidadosa y profunda que acompañe los aconteceres de la humanidad.


			 


			Javier de María


			Presidente de la Asociación Española de Terapia Biodinámica Craneosacral


		




		

			Prefacio


			Cuando estaba organizando los materiales para este libro, llegó a mi puerta un recurso inesperado, el último número de Scientific American. Mente y cerebro. «Mejora tu concentración», rezaba la cubierta. «Cómo la ciencia del mindfulness puede mejorar la atención y elevar tu estado de ánimo», continuaba el subtítulo. Pensé, «la ciencia del mindfulness, ¡este mensaje es una buena señal!». La palabra «ciencia» está asociada con algo objetivo, cerebral, con doctorados occidentales. «Mindfulness» implica meditadores serenos inmersos en su conciencia subjetiva. El efecto lo completaba la imagen de un primer plano a toda página de un rostro perfectamente simétrico con la mirada directa e intensa de una preciosa modelo femenina, lo que me informaba de que los diseñadores de la revista conocían el funcionamiento sutil del sistema nervioso autónomo. «¡Eso es!», pensé, «todo lo que tengo que hacer es explicar esta cubierta».


			Las tradiciones de sabiduría orientales y los estudios de psicología occidentales han examinado el bienestar humano, pero desde ángulos diferentes: uno de dentro afuera y el otro de fuera adentro. Los descubrimientos resultantes se han conservado y embellecido en distintos departamentos de nuestras universidades. Sin embargo, dado que los libros de psicología, filosofía y espiritualidad están en distintas partes de la biblioteca, y además suelen estar escritos con estilos distintos, la posibilidad de que se produzca un intercambio de conocimientos e ideas sigue siendo bastante improbable. Ahora la separación de disciplinas está reduciéndose, un efecto secundario y muy apreciado de la globalización.


			Cuando hace más de cuarenta años escribí mi tesis de graduación sobre Marshall McLuhan, hablé de cómo la percepción y el significado son moldeados por el procesamiento de la información.2 Los nuevos medios electrónicos estaban transformado nuestra manera de pensar y comportarnos; los estudios mostraban que la televisión llevaba a cuestionar la autoridad, a diferencia de los medios escritos, que parecían promover su aceptación. En aquel momento, toda esta línea de pensamiento era un intento de comprender la década de los sesenta, que había hecho tambalear la cultura. Actualmente, McLuhan parece estar todavía más validado que entonces: internet está repitiendo el mismo cambio, una cuarta gran transformación (las otras son la radio, las películas y la televisión, todas después de la prensa) en menos de un siglo, y esta vez a un ritmo más rápido y a escala global. Nuestra conciencia está en una montaña rusa, así que tal vez sea un buen momento para una nueva síntesis.


			Cuando era estudiante de grado en la universidad sentía curiosidad por los estados de conciencia y la ciencia de la conducta personal y social. Sin embargo, yo era demasiado impresionable para la psicología por el trato supuestamente cruel que se aplicaba a los animales de laboratorio. Por tanto escogí estudiar Sociología; en aquella época ofrecía más capacidad de maniobra a un inadaptado como yo.


			Después de la facultad, mi atención se centró en las tradiciones de sabiduría de los Himalayas. Al principio esto solo fue parte de la tendencia contracultural de aquellos tiempos, pero mi interés se agudizó a medida que aprendía más sobre la profundidad de los antiguos conocimientos de Asia, en particular sobre el yin y el yang y la totalidad cuerpo-mente. Con el tiempo he podido cerrar el círculo, pues he combinado la fascinación por los sistemas somáticos de salud orientales con mis anteriores exploraciones de la psicología y la sociología occidentales. El cuidado de la salud «alternativo» se convirtió en mi principal interés, proporcionándome un lugar donde desarrollar la curiosidad y una carrera profesional fascinante.


			El rango de mis intereses parece estar creciendo. A menudo mis clientes son personas a las que no les funcionan los tratamientos convencionales. Mis alumnos suelen ser veteranos profesionales del cuidado de la salud que buscan una explicación más profunda del sufrimiento, y alivio para algunas de las limitaciones más frustrantes de la medicina alopática. También veo a mucha gente joven que sospecha que en la vida debe de haber algo más allá del materialismo. Yo continúo buscando nueva información (incluyendo la suscripción a publicaciones como Scientific American), pero, después de todos estos años, el modelo del yin y el yang continúa confirmándose cada día, en cada sesión o clase, así como en mi vida personal. La experiencia me ha enseñado a confiar. Prueba algunos de los métodos que presento aquí y velo por ti mismo. Como dice el maestro tao Zhi Gang Sha, «si quieres saber si la pera está dulce, ¡pruébala!».3


			Las abundantes investigaciones de la neurociencia confirman el valor de las antiguas tradiciones de sabiduría para resolver el sufrimiento emocional y mental.4 La experiencia clínica produce aplicaciones que pueden ponerse a prueba de inmediato. Este libro es un intento de combinar teoría y práctica con la firme creencia de que el método resultante puede aplicarse de forma universal.


			Tal vez el título necesite explicación: «Danzar» hace referencia al arte de apropiarse grácilmente de un movimiento que combina espontaneidad y estructura, en un «dar y recibir» rítmico de acción expresiva. Más adelante argumentaré que el flujo del baile es una metáfora útil para la salud física y mental.


			«Yin y yang» hacen referencia a la observación universal de que el mundo existe en una gran interacción dualista de fenómenos polares y complementarios. Atracción y repulsión, expansión y contracción, luz y oscuridad, rapidez y lentitud, caliente y frío; estas polaridades forman la base de nuestra realidad. Todo muestra los mismos principios. El orden dualista se encuentra en las ciencias occidentales, en las tradiciones de sabiduría orientales, en los estudios de la conciencia y en todas partes.


			Este libro expone la dualidad que puede observarse en la experiencia humana, en particular en la psicología. Mente y cuerpo, hombre y mujer, padre e hijo, viejo y joven, jefe y empleado, ansiedad y depresión son polaridades ubicuas de la realidad interna de nuestros pensamientos y sentimientos. Además, entender el funcionamiento de estas dualidades nos ofrece una clave para mejorar la salud. Si podemos aprender el juego de la vida, «cuándo aguantar y cuándo ceder», podemos alcanzar estados más elevados de bienestar, una mayor ecuanimidad y realización, y una mejor salud emocional y mental.


			Este libro es…


			• Teoría: aquí se incluyen principios generales del yin y el yang, junto con algunas ideas de apoyo, como una cosmología de referencia, una comprensión general del proceso de curación y una serie de prioridades que pueden aplicarse en los ámbitos personal y profesional.


			• Tratamiento: exploraremos cómo usar la teoría del yin y el yang para abordar numerosas afecciones emocionales y psicológicas.


			• Prevención: la perspectiva del yin y el yang concede un gran valor a vivir una vida ordenada, que tiene más probabilidades de evitar las alteraciones emocionales y mentales.


			Inicialmente estos tres aspectos se presentan por separado, pero se van combinando gradualmente a medida que avanzamos.


			Este libro no es…


			• No afirmo que el modelo del yin y el yang sea una varita mágica para solucionar todas las dolencias físicas o emocionales. Mi intención es modesta: busco dar apoyo a otros modelos psicoterapéuticos y del cuidado de la salud.


			• Asimismo, este libro no es un camino o guía espiritual para la iluminación. De algún modo, la búsqueda de la experiencia espiritual y la psicoterapia se superponen, y la última apoya a la primera. Es posible que la perspectiva del yin y el yang ayude a construir unas bases seguras y relativamente estables para una búsqueda espiritual, pero la intención de este libro es abordar el bienestar en este mundo.


			• Esta obra no es una descripción de la terapia de resolución de traumas, aunque con suerte puede añadir valor al material de ese campo. Para obtener una explicación completa de la teoría y los métodos de la terapia del trauma, recomiendo el libro de Peter Levine In An Unspoken Voice, así como muchos otros recursos que van apareciendo constantemente.


			• Este libro no tiene el propósito de ser un tratado sobre cristianismo, yoga,  taoísmo, ayurveda, budismo o cualquier otra tradición de sabiduría. Todos ellos cuentan con amplios cuerpos de conocimiento que exceden el alcance de mi experiencia.


			• Este libro tampoco trata de describir la terapia de la polaridad de forma completa; solo se habla de sus aplicaciones en terapia. Para conseguir más información sobre la polaridad, recomiendo que sea lea The Polarity Process, de Franklyn Sills, así como los escritos del Dr. Randolph Stone y muchos otros libros que están disponibles sobre la terapia de la polaridad. Este libro ni siquiera ofrece un tratamiento de polaridad acreditado; solo es un trabajo de campo sobre una rama del árbol familiar de Stone que se ha especializado en aplicaciones psicológicas.


			• Este libro tampoco es una simplificación de la dinámica de géneros. El planteamiento del yin y el yang se opone firmemente a cualquier tipo de supremacía. Considero que el chauvinismo (la supuesta superioridad de una cultura o personas sobre otras) como una disfunción del yang que está tan omnipresente en la cultura actual, que sencillamente la damos por supuesta. Para mí, la comprensión del yin y el yang es un antídoto contra el chauvinismo, no su causa.


			

				

					

				

				

					

							

							La terapia de la polaridad y Randolph Stone


							La terapia de la polaridad combina principios científicos y esotéricos para crear una visión completa del cuidado de la salud. La polaridad —que está extraída de fuentes modernas y antiguas, y representa a Oriente y Occidente—mantiene la posición única de ser un paraguas incluyente que abarca y unifica numerosas ideas sobre el cuidado de la salud.


							El creador de la polaridad, Randolph Stone, realizó una investigación exhaustiva de la «energía en las artes curativas» durante los sesenta años que dedicó a la Medicina. Después de consultar todas las fuentes que tenía a su alcance, observó que muchas filosofías y religiones mantenían creencias básicas similares, y que muchos sistemas de cuidado de la salud también presentaban fundamentos comunes.


							Stone puso sus estudios en práctica y confirmó mediante la experiencia la antigua idea de la existencia de un campo de energía humano, y mostró que el tacto, la dieta, el movimiento, el sonido, las actitudes, las relaciones y las experiencias vitales afectan a dicho campo. Aplicó estos descubrimientos a su práctica médica en Chicago con excelentes resultados, y publicó siete libros que describen sus métodos.


							Escogió el término «polaridad» como referencia a un campo electromagnético que tiene polos norte y sur cargados y que producen atracción y repulsión. La ciencia moderna confirma los hallazgos de Stone, situando el tema esencial de las relaciones energéticas (por ejemplo, la atracción y repulsión de las partículas atómicas) en la base de la unión electromagnética y de la forma material. La polaridad aplica esta comprensión al cuidado de la salud.


							Los métodos de la polaridad incluyen el tacto, la dieta, el ejercicio y la terapia, y se inspiran en muchos sistemas de salud (entre ellos la osteopatía, la quiropraxia, la naturopatía, la medicina oriental y el ayurveda) así como múltiples enseñanzas espirituales. Stone fue abierto y ecléctico en su búsqueda de las prácticas óptimas en todo el mundo, que puso de manera generalizada a disposición del público.
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							Randolph Sone DO, DC, ND 
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			Acuerdos básicos iniciales


			Terminología: el «yin» y el «yang» están muy arraigados en el pensamiento popular. Podrían haberse usado también otros términos, como tamas-rajas o kapha-pitta, los términos equivalentes en India. Sin embargo, son mucho menos conocidos. El término «energía» también podría ser otro candidato a describir la teoría y los métodos que se presentan aquí, pero conlleva inconvenientes derivados de su uso en la terminología Nueva Era, múltiples definiciones técnicas en las ciencias y un significado poco concreto en la cultura popular. El término «polaridad» es otro candidato, pero le falta suficiente reconocimiento y podría referirse a una modalidad particular. Así que he escogido los términos «yin» y «yang» por su rica herencia y abundancia de recursos. Si estos términos te suenan ajenos, por favor dales una oportunidad y quizás arraiguen en ti. Si dispones de otros términos que tengan más sentido, por favor sustitúyelos con libertad. El significado es más importante que la terminología.


			Religión: pretendo separar el yin y el yang de cualquier religión particular. La mayoría (si no todo) el sistema de creencias del mundo espiritual explora el concepto dualista, pero usar un sistema determinado limita el acceso a personas de otras culturas. He escogido utilizar distintas fuentes para apoyar mis argumentos. Incluso las palabras «yin» y «yang», que proceden del taoísmo y las culturas del lejano Oriente, se identifican de forma obvia con una cultura particular y por tanto quizás no son tan atractivas para el público occidental. Sin embargo, mi deseo es avanzar independientemente de cualquier religión, cultura o sistema médico.


			Polaridad: a continuación, sería útil contar con un punto de partida en el que se haya realizado el trabajo preliminar. El cuidado práctico de la salud debe contar con una base sustancial probada exhaustivamente. La terapia de la polaridad de Randolph Stone ofrece un cuerpo de conocimiento que satisface estas necesidades: combina la información esencial en un conjunto que no se identifica en demasía con cualquier otra modalidad especializada, y ha superado la prueba del tiempo, siendo eficaz para un amplio rango de aplicaciones.5


			


			

				

					2 Marshall McLuhan, La galaxia Gutenberg, Planeta deAgostini, Barcelona, 1998.


				


				

					3 Ver www.drsha.com.


				


				

					4 Dalai Lama, Emociones destructivas: cómo entenderlas y superarlas: diálogos entre el Dalai Lama y diversos científicos, psicólogos y filósofos, Kairós, Barcelona, 2007.


				


				

					5 La biografía de Stone puede consultarse en www.energyschool.com.


				


			


		




		

			Primera parte: Teoría


			Capítulo 1


			Principios generales


			Nuestros puntos de partida son simples:


			• Todos los fenómenos, incluidos la conducta humana y el bienestar psicológico, reflejan la interdependencia dinámica de los procesos complementarios universales a los que llamaremos yin y yang. El equilibrio elegante entre el flujo de los dos lleva a la emergencia natural del orden y la armonía.


			• La pérdida de equilibrio entre estos dos procesos a menudo conduce a problemas de salud en los niveles físico, emocional o mental. 


			• Entender cómo estas fuerzas duales funcionan en la vida práctica puede añadir valor a muchos métodos psicoterapéuticos, mejorando de forma consistente los resultados clínicos sin interferir con las contribuciones de otros sistemas.


			Dar argumentos a favor de esto se parece a resolver un gran puzle. Primero tenemos que completar los bordes de la imagen, luego podemos averiguar sus características principales, y finalmente podemos terminar los detalles. El borde que define el puzle es el encaje de las ideas sobre el yin y el yang en el panorama general (conocido como «cosmología», que se trata en el capítulo 2). Por suerte, tenemos la tapa de la caja del puzle, y por tanto sabemos lo que estamos buscando. Poniendo las piezas sobre la mesa, identificamos las que tienen un lado recto y las ordenamos por colores para definir la parte superior, la inferior y los lados. 


			El yang


			El yang es la parte creativa, centrífuga,6 extrovertida, expansiva y cálida del ciclo universal. Es una pulsación enérgica, desde el centro denso y ardiente hacia el borde espacioso y frío, comparable a la corriente de radiación del sol hacia el sistema solar. 


			El yang se experimenta en cada momento de nuestras vidas. En el cuerpo se manifiesta en procesos como la fase de inhalación de la respiración, «participando» en el mundo físico. El yang también se manifiesta como el flujo de la presión arterial (lejos del corazón), la acción de los nervios motores que incluye la contracción muscular, y la química de la excitación y la movilización. El yang tiene la perspectiva de un testigo, una actitud de objetividad o separación. En el cuerpo su dirección es hacia abajo, iniciándose como un proceso mental en la cabeza y moviéndose hacia la dimensión física corporal.


			El yin


			El yin es la poderosa fuerza que contrarresta el yang, sutil, paradójica y en constante cambio. Es centrípeta en el sentido de que su acción es un flujo de información gravitacional que retorna al centro o a la fuente. Su flujo lleva los hallazgos de la experiencia de la periferia espaciosa y ajetreada de regreso al núcleo denso y aquietado. El yin está representado por el reflejo cíclico que hace la Luna del Sol a medida que esta crece y decrece, lo que afecta a las mareas oceánicas.


			También experimentamos el yin en cada momento de nuestra vida. Es la fase de exhalación de la respiración, que «suelta» nuestra implicación en el mundo material. Es la parte venosa de la circulación de la sangre, que regresa al centro en el corazón. También son yin los nervios sensoriales que llevan información del campo de vuelta a la sede central. Su orientación es subjetiva o dirigida hacia dentro, y su base perceptiva es la de un participante, más que la de un observador. Su dirección corporal es hacia arriba, desde los procesos físicos hacia los procesos más sutiles emocionales y mentales.


			El yin se expresa en la activación metabólica del funcionamiento básico del cuerpo, incluyendo la digestión, la respiración y la excreción, que por lo general se desarrollan sin intervención consciente. El yin también está representado en la acción reparadora del sueño, cuando asimilamos las experiencias de nuestras horas de vigilia.


			 


			El yin y el yang unidos


			El yin y el yang siempre están en interacción dinámica el uno con el otro, en esto no hay excepción. Si uno sube, el otro debe bajar, como ocurre con los asientos de un balancín (un columpio que sube y baja). En el cuerpo, una presión arterial elevada implica que el yang es algo excesivo y, por tanto, el yin estará desequilibrado.


			Los procesos completamente unilaterales no existen. No hay un yin o un yang «puros», siempre existen en medidas relativas. Por lo general, estos términos tienen que ir precedidos por las palabras comparativas «más» o «menos». Además, «en la plenitud de uno está la semilla del otro», puesto que cada uno lleva inevitablemente a su complemento. La noche sigue al día y el invierno sigue al verano, igual que los ciclos naturales van y vienen en todos los fenómenos.


			La universalidad del yin y del yang es observable en la física, la biología y la experiencia humana; miremos donde miremos, vemos ciclos de acción y reposo, de impulso y retroceso. En nuestro atareado mundo actual, nos vamos de vacaciones o salimos a la naturaleza para experimentar el lado inactivo del proceso, y regresamos energizados para afrontar la nueva fase de acción. Los problemas empiezan cuando uno supera al otro, o cuando nos quedamos fijados en uno y perdemos contacto con el otro. El efecto del equilibrio recíproco es relativamente obvio en el mundo físico, representado por la tercera ley del movimiento de Isaac Newton («para cada acción, hay una reacción igual u opuesta»); en este libro se explica cómo se aplica este mismo principio al mundo más sutil de la psicología.
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			Lo neutro


			El yin y el yang son los ciclos de atracción y repulsión, o expansión y contracción, pero este modelo tiene tres nodos. El yin y el yang hacen referencia a los polos opuestos, pero siempre hay un punto de equilibrio entre los dos extremos, como en la acción de los neutrones en relación con los protones y los electrones. El principio neutro también representa el retorno transicional de actividad que está presente en todo sistema. Entre la luz creciente de primavera (yang) y la luz decreciente del otoño (yin) hay fases transitorias de retorno, y en sus puntos medios hay momentos de equilibrio. Las culturas precristianas celebraban los tres días de solsticio como un período neutro y mágico de resurrección y transformación.7 Asimismo, hay un breve momento de quietud entre el flujo saliente de las arterias y el flujo entrante de las venas en un punto donde se invierte el flujo entre los capilares y el corazón. También se experimenta la inversión del flujo en el punto neutro entre la inspiración y la espiración. Incluso en el día uno del feto, inmediatamente después de la concepción, se observa una inmovilidad neutra durante unas veinticuatro horas antes de que comience el desarrollo.


			«Yin» y «yang» son los dos nombres conocidos de este modelo, pero en realidad siempre hablamos de tres. Como se muestra en el cuadro anterior, los Tres Principios pueden identificarse especulativamente en casi cualquier campo de estudio.


			Los Cinco Elementos


			Después de los Tres Principios están los Cinco Elementos. Mientras que los Tres Principios describen la progresión de los acontecimientos en el panorama general, los Cinco Elementos proporcionan una perspectiva más próxima y detallada. Originados en tiempos antiguos (Babilonia, Egipto, Grecia y China), los Cinco Elementos son un apartado muy útil del sistema del yin y el yang.


			Las filosofías de las tradiciones de sabiduría reconocen progresiones en todas las manifestaciones, que transitan de lo muy sutil a lo muy denso. En el modelo de los cinco elementos, estos lugares de transición son:


			• Éter: tan ligero como para ser inmaterial.


			• Aire: densidad mínima pero perceptible.


			• Fuego: acción evidente pero sin peso real.


			• Agua: más densa que el fuego pero aún sin estructura fija.


			• Tierra: plena densidad.


			No podemos conectar directamente lo inmaterial («el espíritu») y lo completamente denso («materia»); se necesitan pasos intermedios. Por ejemplo, una presa hidroeléctrica es la fuente de electricidad para un hogar, pero por el camino hay una serie de transformadores y cables de diversos calibres. El proceso de distribución empieza en las enormes turbinas y termina en los delicados filamentos de una bombilla. Conectar las turbinas de la presa directamente con la bombilla no funcionaría. La terapia de polaridad está basada en la comprensión de estos dos niveles (principios y elementos) presentes en la cosmología.


			[image: ]


			Los recién llegados a menudo necesitan tiempo para comprender la diferencia entre los principios y los elementos. Los principios yin, yang y neutro son la base principal de todo el sistema. Dentro de los principios, los elementos son etapas de desarrollo que proporcionan información detallada de cómo se despliega la vida, incluidas numerosas especificaciones útiles sobre el cuerpo, las emociones y la mente.


			Cinco temas para la psicoterapia yin y yang


			Con el yin y el yang como base de la psicoterapia, el próximo paso es definir los temas principales a fin de explorar las posibilidades. Aquí seguimos el ejemplo de modalidades como el hakomi y la macrobiótica, que también tienen «temas principales». Propongo cinco temas principales:


			1. Aumentar el flujo, reducir la fijación.


			2. Ser moderado y paulatino.


			3. Centrarse en el presente a través del cuerpo.


			4. Saber que la conciencia es sanadora


			5. Usar todo el espectro terapéutico.


			Tema uno:


			Aumentar el flujo y reducir la fijación


			La terapia yin yang se basa en la idea de que la salud se origina en el movimiento y la enfermedad acompaña a la fijación. El movimiento es el estado natural, mientras que la fijación es una adaptación antinatural. Cuando se nos presenta una amenaza, nos preparamos para ella y el flujo normal se reduce. Igual que las terapias corporales están diseñadas para aumentar la circulación y el rango de movimiento del cuerpo físico, las estrategias psicoemocionales tratan de aumentar el movimiento en el ámbito de los pensamientos y sentimientos. El objetivo es reducir la inmovilidad, la congestión y la fijación, a la vez que aumenta el sentido de flujo, de elección y de nuevas opciones. El dicho de Stone, «el agua corriente se limpia a sí misma»,8 puede aplicarse a los estados psicoemocionales. Este tema es aplicable a los vínculos emocionales, a las conductas compulsivas, al estrés postraumático, a la ansiedad, la depresión, las actitudes de bloqueo, las expectativas irreales, los sentimientos de no tener opción y los problemas de relación. Cuando se alivia la fijación emocional y mental, las dolencias mejoran.


			Este enfoque tiene dos prioridades principales:


			• Tratamiento: reconocer la fijación y restaurar el movimiento en los ámbitos físico, emocional y mental.


			• Prevención: cambiar o evitar conductas que probablemente llevarán a la fijación, si es posible antes de la que las fijaciones ocurran.


			Todas las conductas son una búsqueda de seguridad y equilibrio


			Un paso importante para reducir las fijaciones de los clientes es «despatologizar» sus dolencias. Despatologizar quiere decir reconocer que todas las alteraciones y estados conductuales se basan en esfuerzos fisiológicamente inteligentes para sobrevivir y prosperar, incluso si esa estrategia es degenerativa o peligrosa.


			El principio de despatologizar es la aplicación psicológica de un tema sólidamente establecido en la medicina física. El fundador de la osteopatía, Andrew Taylor Still, enseñaba a sus estudiantes: «Encontrar la salud debería ser el objetivo del médico. Todos pueden encontrar la enfermedad».9 Centrarse en la salud significa ver todas las conductas como intentos de mantener el equilibrio.


			En uno de los niveles más simples, podemos ver este principio en la biología celular. El biólogo Bruce Lipton describe que la membrana celular cuenta con dos categorías en la toma de decisiones: abrirse a la nutrición o cerrarse a las amenazas.10 En esencia, cualquier gesto es inteligente cuando se ve en contexto. Lo mismo ocurre con la conducta humana, aunque esta es muchísimo más compleja. Tenemos necesidades básicas y nos adaptamos constantemente en función de si nuestras necesidades son satisfechas o negadas.


			

				

					

				

				

					

							

							Despatologizar a gran escala


							La psicología occidental contemporánea surgió de un paisaje de trauma generalizado; la historia europea es un relato de guerras y explotaciones continuadas. Con tanto sufrimiento, algunos pioneros de la psicología concluyeron de forma justificable que el mal debía ser inherente al ser humano. El «pecado original» de la religión describe una lucha perpetua y desesperada por superar nuestras tendencias destructivas innatas. Darwin pareció confirmar este punto de vista con la competitiva «supervivencia del más apto» (la ley de la jungla del depredador y la presa) como base principal de la conducta.


							A medida que la psicología progresó, los efectos del trauma se comprendieron cada vez más. La definición de trauma siguió ampliándose continuamente, empezando con acontecimientos extremos que «no eran normales», como la «neurosis de guerra» en los veteranos. A medida que se entendía más el trauma, la psicología desarrolló un nuevo paradigma: la naturaleza humana es esencialmente buena, pero puede quedar dañada por los acontecimientos y las circunstancias, como demostró el famoso estudio «Experiencias adversas en la infancia».*


							La diferencia entre la primera y la última perspectiva es enorme. El bienestar mental se «normaliza» y se considera una propiedad normal del ser humano. En teoría, la gente que vive en condiciones «suficientemente buenas» tendrá más salud que alteraciones. Es inevitable que la vida presente retos, pero, en condiciones normales, las personas serán capaces de afrontarlos.


							Existen unas pocas poblaciones sin traumas a las que estudiar para poner a prueba definitivamente esta nueva perspectiva. Los estudios antropológicos de las tribus indígeneas y pacíficas sin civilizar pueden ser los candidatos idóneos para esta investigación. La guerra, el racismo, el partidismo, el maltrato, la explotación, las privaciones, las presiones financieras, los problemas medioambientales y los sistemas de creencias erróneos están demasiado extendidos como para saber qué ocurriría en su ausencia. Solo en el último siglo o dos, el cuestionamiento de la moralidad de la invasión, la conquista y la explotación de los pueblos extranjeros empezó a extenderse más allá del sector liberal de la sociedad.


							Este nuevo énfasis en la bondad fundamental no significa que las tendencias y las emociones negativas sean insignificantes en la experiencia humana. Según las tradiciones de sabiduría, la negatividad es inevitable (la declaración con la que empieza el budismo es «La existencia del sufrimiento») e incluso las emociones negativas tienen una explicación esotérica (véase el capítulo 12). Se hace hincapié en el proceso de curación: la preferencia por la bondad innata proporciona ventajas terapéuticas significativas. Respondo más positivamente al aprecio que a la crítica, y sé que la prevención (elevar el bien) puede ser mucho más eficaz en cuanto al coste que el tratamiento (reducir el mal).


							* Ver www.acestudy.org. ** Ver www.peacefulsocieties.org.


						

					


				

			


			El diagnóstico de una dolencia determinada, en especial si conlleva fuertes implicaciones negativas, puede contribuir a agravar ese estado. Los clientes deprimidos pueden sentirse más deprimidos al descubrir que tienen una «depresión». He tenido muchos clientes con ansiedad y depresión cíclica que afirmaban apenados que habían sido diagnosticados como «bipolares», y a continuación descubrían que la situación era mucho más matizada, y finalmente más optimista. Dejar atrás las etiquetas patologizantes ayuda a cambiar la fijación por la posibilidad de movimiento.


			En esta perspectiva del yin y el yang, vemos a los clientes desde la curiosidad y desde la idea básica de que la bondad y la salud son inherentes a todas las conductas. Hasta la inmovilización causada por un shock, que es la expresión de un estado de fijación, en realidad es una respuesta inteligente a las dolencias. La conducta puede ser problemática e incluso representar un riesgo para la vida, pero podemos asumir que había afecciones previas que justifican dicha respuesta. Las disfunciones graves afloran en los intentos desesperados de las personas de adaptarse a un trauma, pero incluso las distorsiones pueden verse como intentos genuinos de encontrar el equilibrio.


			Son muchos los terapeutas perceptivos que han defendido la despatologización. Por ejemplo, el comentario del psiquiatra británico R.D. Laing de que «la locura es una reacción sana a una situación descabellada» aboga por dejar atrás las etiquetas patologizadoras.11 


			Las investigaciones que han determinado que una alta proporción de delincuentes fueron maltratados de niños apoya esta idea.12 También se sabe que algunos de los peores malvados de la historia fueron víctimas de infancias traumáticas.13


			El psiquiatra Thomas Szasz escribió elocuentemente sobre el lado oscuro de la patologización, diferenciando entre «enfermedades» y «conductas».14 Las enfermedades son etiquetas y categorías con las que se clasifica a los individuos con distintos propósitos institucionales, pero la categoría nunca describe por completo a la persona. En cambio, las conductas tienen mucho más que ver con las personas reales en el contexto total de sus vidas. La diferencia es enorme.


			Rollin Becker, doctor en medicina osteopática, lo explica así:


			El paciente está suponiendo que va a tener un diagnóstico, el médico está suponiendo científicamente cuál va a ser el diagnóstico, mientras que el cuerpo del paciente conoce el problema y lo está manifestando a través de sus tejidos.15


			Becker nos recuerda que nuestros diagnósticos, aparentemente objetivos, en realidad son secundarios con respecto a la realidad interna del cliente, que es una personalidad única.


			Hace algunos pocos años experimenté el problema de la patologización en primera persona, cuando desarrollé una dolencia importante. Un médico definió mi diagnóstico y desde entonces, en su mente, yo era una categoría en lugar de mi experiencia real. En teoría, todo lo que yo tenía que hacer era buscar lo que producía esa categoría y averiguar el resultado. En la mente del médico el caso estaba cerrado, y todo lo que quedaba por hacer era seguir el plan de acción (bastante desalentador) de la categoría oficialmente aceptada. Había ocurrido un cambio sutil; mi individualidad ya no estaba en primer plano, y mis recursos para sanarme habían sido subestimados. Esto no fue agradable para mí, y podría haber sido desastroso si yo hubiera resultado ser un sujeto de hipnosis muy sugestionable. Hubiera podido creer subconscientemente en las referencias categóricas más que en mi propia experiencia.


			Despatologizar la dolencia de un cliente puede tener beneficios importantes e inmediatos. Una cliente adolescente sufría ataques de pánico espontáneos y pensó que tenía una enfermedad mental. En el instituto le habían prescrito medicamentos y un curso de educación especial, haciendo que todo su progreso hacia la universidad quedara alterado. Cuando descubrió que sus ataques de pánico eran una respuesta inteligente de su sistema nervioso autónomo a algo del ambiente, se sintió inmediatamente aliviada y sus ataques empezaron a remitir. Desde un estado mental más calmado, fue capaz de identificar la fuente de la alteración, cambiar las condiciones problemáticas existentes en su casa, tomar conciencia de sus estados («mindfulness») y recuperar el rumbo de su vida. Más tarde comentó que lo peor de la experiencia fue que las autoridades la declararan una persona con problemas de aprendizaje, y el temor a que su vida académica podía haber terminado. Tomar distancia de la etiqueta, despatologizar a la persona y a su afección, produjo un efecto importante incluso antes de que se aplicaran otros métodos terapéuticos.


			Despatologizar no quiere decir trivializar la gravedad de cualquier dolencia. Obviamente, los problemas de salud pueden ser fuente de un gran sufrimiento; y las conductas disfuncionales extremadamente dolorosas para uno mismo y para los demás. Pueden ser necesarias intervenciones importantes. Sin embargo, cuando tenemos la creencia de que todos los estados son expresiones de una búsqueda subyacente de equilibrio, permitimos a los clientes recobrar cierta estabilidad y crea unas bases mejores para la curación. Esto es así incluso para las personas que sufren enfermedades letales, enfermedades mentales graves o que adoptan conductas delictivas.


			Examinar el presente además del pasado


			A menudo la psicoterapia se centra en el pasado por buenas razones. Obviamente, los acontecimientos traumáticos, las creencias incorrectas originadas en la niñez y las deficiencias del desarrollo son importantes factores de sufrimiento.


			Sin embargo, a veces se pasa por alto lo que está ocurriendo en el presente. En las enseñanzas psicológicas, esta idea está apoyada por la escuela del «materialismo social», articulada por el psicólogo británico David Smail.16 Sin darse cuenta, algunos clientes pueden haber cometido un error que va en contra del orden natural (en términos del yin y el yang, de alguna forma se han quedado fijados, habitualmente demasiado o demasiado poco a uno o a otro), y ahora están viviendo las inevitables consecuencias. Esto es distinto de tener un fallo innato originado en un pasado distante y olvidado, y es más fácil de abordar.


			Por ejemplo, un científico con problemas matrimoniales, padre de dos niños pequeños, solicitó unas sesiones para aliviar un problema de angustia aguda. Durante la primera entrevista atribuyó sus problemas a sucesos de su infancia, causados por sus padres disfuncionales. Sabía suficiente de psicología como para haber escuchado y aceptado que tenía un estilo de apego «evitativo» con «tendencias narcisistas». Buscar la solución por este camino podría haber sido bastante complejo, porque sus orígenes hubieran quedado envueltos en brumas ancestrales. Como tenía una vida atareada y una familia con niños pequeños, no contaba con tiempo ni dinero para un largo proyecto de indagación.


			Investigando más, descubrimos que en su hogar las dinámicas fundamentales del yin y el yang habían quedado afectadas por una trampa frecuentemente observada en muchos padres de niños pequeños, a la que llamo «marido perdido en el espacio» (capítulo 10). Además de ayudarle a moderar su estilo de apego (capítulo 9), exploramos una corrección directa del desequilibrio en la relación con su esposa, dentro de las nuevas circunstancias de crianza de los hijos. Le expliqué el síndrome de estar «perdido en el espacio» y le sugerí un remedio que podía practicar por su cuenta. Una semana más tarde dijo que su situación había mejorado y que se sentía mejor. El problema era, en parte, que él y su pareja no disponían de un «Manual de uso del yin y el yang» para ser padres. Su angustia disminuyó «a tiempo y dentro de presupuesto», como dirían sus colegas ingenieros.


			Me gusta la analogía de «tener una piedra en el zapato». Quizás un cliente cojea, y nuestra curiosidad podría llevarnos fácilmente a explorar las posibles «causas» vertebrales, en las caderas o las rodillas. Pero quizás solo tenga una piedra en el zapato, una conducta actual no identificada que se opone a los principios del funcionamiento natural del yin y el yang. Cuando se quita la piedra del zapato, la cojera disminuye y las partes del cuerpo afectadas se corrigen de forma natural.


			Nuestra indagación de las circunstancias puede incluir dolencias del pasado, con una pregunta como «¿Qué pasaba en los meses anteriores a la aparición de los primeros síntomas?». Desde la perspectiva del yin y el yang, las enfermedades no ocurren en aislamiento, sino que interactúan con la totalidad de las experiencias vitales.


			Tal vez parezca poco realista pensar que las acciones conscientes puedan ser eficaces cuando la inteligencia subconsciente está generando los síntomas. Stone entendió esto y dijo: «Decirle a un paciente simplemente que se relaje es inútil».17 Sin embargo, sin duda podemos decir ciertas frases, hacer ajustes saludables y resolver rompecabezas interpersonales mediante un acuerdo negociado basado en valores mutuamente sostenidos. El esposo enojado encontró alivio a una emoción involuntaria cambiando intencionalmente su conducta en el presente, aunque parte del enfado se debiera a acontecimientos muy anteriores. Las acciones voluntarias, como realizar de forma repetida una práctica determinada, pueden cambiar las respuestas involuntarias ante el estrés. Las acciones conscientes repetidas pueden realmente cambiar el cerebro.18 Aplicar conscientemente las directrices que surgen de la comprensión del yin y el yang puede ayudar a restablecer el movimiento en el sistema. A continuación, ese movimiento puede aflojar las condiciones que contribuyen a una dolencia dolorosa. Quitarse la piedra del zapato es un acto voluntario, pero puede corregir problemas involuntarios como la postura y la forma de andar.


			Tema dos:


			Ser delicado y paulatino


			Todo el crecimiento real es lento y paulatino, casi imperceptible, como en la Naturaleza. No vemos crecer la hierba pero sabemos que tenemos que cortarla regularmente.19


			En la naturaleza, el flujo y la circulación surgen fluidamente. Cuando el agua fluye cuesta abajo, los serpenteos y remolinos de la corriente se van abriendo camino a través de la vía de menor resistencia y acaban formando un curso de agua. El volumen del flujo crece gradualmente. Los profesionales del diagnóstico por el pulso toman el pulso sutil de sus clientes para detectar cambios en el flujo antes y después del tratamiento, pero no esperan que esa pulsación aparezca abruptamente: hay una demora mientras se forma y reorganiza.


			Asimismo, en psicología, el cambio permanente no suele ocurrir de forma súbita. No llega más lejos quien más corre. El cambio estable y duradero suele ser gradual. La salud emerge al ritmo de la naturaleza, no a marchas forzadas, sino como un proceso orgánico gradual. En el método del yin y el yang hay menos catarsis y más conciencia centrada en el cuerpo de forma repetida. Este método permite a los clientes dar pasos estables y progresivos hacia un funcionamiento óptimo, en lugar de intentar saltar hacia delante de una sola vez. Intentar correr demasiado puede llevar al caos.


			Un ritmo más lento puede ser transformador en la vida y en psicología. Por ejemplo, cuando conduzco por mi barrio de regreso del trabajo a casa, veo a personas en sus jardines pero no interactúo con ellas, excepto un saludo ocasional con la mano. Si voy en bicicleta, sin duda las saludaré con la mano y probablemente diré hola al pasar. Pero si voy caminando, notaré detalles como las texturas y los olores, y compraré limonada en el puesto de la vecina de seis años al otro lado de la calle, charlaré con sus padres y disfrutaré observando cómo su hermano de tres años la ayuda diligentemente.


			Las terapias catárticas y de reconstrucción pueden tener efectos secundarios contraproducentes, inhibiendo el movimiento en lugar de fomentarlo. Como afirma Peter Levine, «… hay muchas posibilidades de que el revivir catártico de una experiencia pueda ser traumatizante en lugar de sanador».20 Revivir un trauma puede provocar una nueva oleada de emociones abrumadoras, causando así una nueva fijación y compartimentación. Para algunos, puede parecer que las terapias emocionales intensas proporcionan una forma de inmunidad gracias a la familiarización, pero, para otros, los ecos del trauma se ahondan más profundamente dentro del sistema. Un problema es que puede ser difícil notar la diferencia porque el efecto inmovilizante del shock puede parecerse a la tranquilidad.


			Las terapias moderadas y paulatinas abordan la situación paso a paso. Primero se crea un apoyo emocional seguro, después se amplían las habilidades prácticas, más tarde puede integrarse de forma segura la liberación de las emociones, sin que lleguen a ser abrumadoras. Las intervenciones firmes y los procesos emocionales fuertes siguen utilizándose, pero con precaución y discreción, y no son la base principal del método.


			Tema tres:


			La curación se da en el presente y en el cuerpo


			La terapia del yin y el yang guarda relación con la conciencia del momento actual, centrándose en la sensación física corporal como método para llegar y permanecer en el presente. Este método se inspira en gran medida en los sistemas de «psicoterapia centrada en el cuerpo», que se comentarán más adelante.


			Stone demandó claramente una psicología que incluyera las dimensiones fisiológicas:


			Nuestra investigación en psiquiatría se beneficiaría enormemente si pudiéramos reducir este embrollo de los impulsos emocionales-mentales de la persona a una ciencia exacta de la anatomía mental-emocional, coordinada con la anatomía física. Entonces podría establecerse una psicofisiología sólida (psicología somática) e incluso una patología de esos campos de energía más sutiles (yin, yang y neutros). Esto sería un gran paso adelante en la ciencia de comprender el misterio de la complejidad del ser humano, que desafía todas las reglas y hallazgos realizados hasta la fecha.21


			El valor de los métodos centrados en el cuerpo


			Los diferentes métodos psicológicos pueden clasificarse en función de si están más centrados en los procesos de pensamiento (análisis), sentimiento (emocionalidad) o en el cuerpo físico (sensaciones). Los tres tienen un valor potencial; el método del yin y el yang pone el acento en el tercero.


			Todos tenemos estos tres sistemas de procesamiento: ante un acontecimiento perturbador, podemos pensar en el problema (mental), responder expresando emociones (sentimientos) y/o usar sensaciones, gestos y formas (físicas) para gestionar y digerir el suceso.


			El procesamiento a nivel emocional y mental puede ser limitado porque las posibilidades son muy amplias. A un nivel mental, podemos imaginarnos instantáneamente en cualquier lugar del universo, y en el pasado o en el futuro. Las opciones son interminables y la confusión puede aparecer con facilidad. A menudo el análisis se vuelve tan complejo que perdemos la pista del sentido práctico; de aquí surge el término «jerga psicológica».


			Los sentimientos, a su vez, son tan potentes y apremiantes que podemos dar vueltas en un vórtice emocional del que parece no haber escapatoria.22 La terapia emocional puede ser dramática, pero también estresante; el cliente puede llegar a la sesión con una medida de sentimientos de infelicidad, y salir con dos si ocurre una retraumatización. Además, es probable que las emociones sean sobre el pasado o sobre el futuro, en lugar de sobre el presente, que es donde está el problema.


			El proceso en el cuerpo físico, también llamado psicoterapia somática, se da «en este momento» y tiene muchas menos probabilidades de resultar abrumador.23


			La diferencia está entre un abordaje «de abajo arriba» y «de arriba abajo».24 Cuando el tratamiento va «de abajo arriba», va del cuerpo a la mente, y sería más un tratamiento yin, mientras que cuando es «de arriba abajo» va de la mente al cuerpo, y es un abordaje más yang. Cada uno, individualmente, tiene un enorme potencial; cuando se combinan, los efectos se magnifican. En este libro tratamos de equiparar el método yin (de abajo arriba) con el método yang de arriba abajo.


			Las terapias centradas en el cuerpo aún no son aceptadas por completo por la psicología convencional, a pesar de la abundancia de evidencias que indican su eficacia. Las principales estrategias actuales para los veteranos de guerra con trastorno por estrés postraumático (TEPT) son la farmacoterapia, la terapia de exposición y la reestructuración cognitiva.25 Por desgracia, la psicoterapia centrada en el cuerpo aún no ha llegado a la lista de terapias aprobadas por el Gobierno para esta importante población. Esta situación representa un problema que afecta a muchas otras áreas de la ciencia, el retraso habitual entre un hallazgo de investigación inapelable y su aceptación institucional. Como dijo el físico ganador de un Premio Nobel Max Planck: «La ciencia progresa de funeral en funeral».


			Problemas con la causación


			Muchos sistemas terapéuticos se han centrado en identificar y resolver lo que creen que es «la causa raíz» del problema. A menudo oigo a los clientes expresar su deseo de «llegar al fondo» de su problema de una vez por todas. La perspectiva del yin y el yang atenúa la urgencia de esta iniciativa porque la búsqueda de la causa a menudo es una simplificación de la verdadera historia; y el efecto no deseado puede ser que el proceso se desplace a una dimensión mental abstracta. El médico y autor Deepak Chopra lo describe directamente:


			«La medicina actual sigue estando dominada por la idea de que la enfermedad está causada por agentes objetivos. Un análisis sofisticado muestra que esto solo es parcialmente cierto».26 


			En realidad, cada suceso traumático también tiene condiciones preexistentes que se remontan a tiempos anteriores. Por ejemplo, solemos oír que determinados síntomas mentales-emocionales se deben a problemas con el vínculo materno o a un acontecimiento traumático concreto. Estas afirmaciones no son incorrectas, porque dichas circunstancias tienen un gran impacto. Sin embargo, no abarcan todas las causas, porque la madre sin duda tenía otros problemas o el trauma puede haber sucedido en un contexto particular con otros factores. En cualquier caso, también es probable que acontecimientos posteriores también hayan contribuido al efecto.


			Por tanto, me despiertan cierta sospecha las explicaciones causa-efecto supuestamente definitivas para una determinada afección, porque sé por experiencia que la historia es más compleja. Desde el método del yin y el yang, el foco principal se sitúa en los estados del momento presente y en cómo optimizar la experiencia del cliente dentro del contexto actual. Trabajar con las causas sigue siendo interesante y útil, pero menos apremiante porque no necesariamente aportará una solución clara.


			Incluso si se encuentra una «causa» y supuestamente se resuelve, es probable que reaparezca cuando vuelva a aplicarse el estímulo adecuado. Por ejemplo, una hoja de papel en blanco, una vez arrugada, volverá a adoptar la forma de los pliegues cuando se le vuelva a aplicar presión, aunque entre tanto se haya alisado. La frase importante desde la perspectiva del yin y el yang es «jugar con las cartas que tenemos sobre la mesa» y dedicar menos tiempo a averiguar cómo han llegado hasta ahí.


			Esto ocurre incluso con problemas físicos aparentemente sencillos. Tal vez hayamos oído que el dolor por latigazo cervical fue «causado» por un accidente de tráfico reciente; sin embargo, el propio accidente probablemente tenía condiciones previas, como que el conductor estaba distraído o que el cuello estaba debilitado previamente por sucesos anteriores. Asimismo, la exposición a la humedad y al tiempo frío puede considerarse «la causa» de la gripe; sin embargo, el sistema inmunitario de la persona enferma podía estar predispuesto a la enfermedad debido a un estrés anterior o a factores relacionados con el estilo de vida. Dos personas que pasen por la misma secuencia de agentes estresantes probablemente tendrán respuestas y resultados bastante distintos. Y lo que es válido para los problemas físicos probablemente también lo será para los problemas psicológicos sutiles.


			Stone comenta esto y añade un giro interesante, que un accidente puede tener un efecto equilibrador:


			Los estados mentales «de sentirse encerrado» suelen preceder a los accidentes, porque la mente se encuentra en un campo de inconsciencia, u ocupada con sus disgustos, en lugar de con pensamientos constructivos. No estar alerta es causa de muchos accidentes. El shock y el dolor resultantes generalmente rompen el patrón mental reprimido que causó el problema en el campo de las líneas de fuerza. La causa y el efecto se equilibran mutuamente.27


			Este último comentario de Stone requiere una mayor consideración. Si el «efecto y la causa se equilibran entre sí», y el efecto se observa en toda la vida del cliente, la causa probablemente también representa la totalidad de la vida del cliente en el momento en que comienza el problema. Una deficiencia en el vínculo materno o un incidente traumático son partes importantes de la totalidad, pero ciertamente no son toda ella.


			Además, el cliente a menudo disfruta de una «ganancia secundaria» (cuando la dolencia problemática también conlleva un beneficio) que merece que le prestemos atención.28 La ganancia secundaria añade otra variable a la ecuación, complicando más el supuesto valor de la «causa» identificada.


			El problema de la causalidad en psicología tiene analogías en otras ciencias. La ciencia tiene un profundo deseo de una simplicidad materialista objetiva, y un problema continuo con los datos anómalos.29 La demostración del principio de indeterminación o incertidumbre del físico Werner Heisenberg en 1925, que demostró que la materia no está tan objetivamente fijada como antes se creía, planteó dudas sobre el materialismo científico. Y la física cuántica solo ha hecho que las preguntas se multipliquen. Incluso la «teoría del Big Bang», supuestamente uno de los conceptos básicos de la ciencia moderna, ha sido incapaz de resolver del todo el problema de las condiciones previas.30 Suavizar el enfoque en la causación, tal como propone el método del yin y el yang, puede servir a un propósito similar en el caso del «materialismo psicológico».


			Afortunadamente, no es necesario resolver completamente el pasado. El proceso de curación a menudo puede simplificarse usando métodos que se centran principalmente en el presente. El yin y el yang ofrecen justo este modelo, como también lo hacen muchos otros sistemas de resolución de traumas centrados en el cuerpo.


			Alejarse de la causalidad puede ser un gran alivio para los clientes, que pueden sentir que han recibido una sentencia de sufrimiento para toda la vida por algún desastroso acontecimiento del pasado que tal vez no recuerden conscientemente. También puede ser un gran alivio para los terapeutas, porque las habilidades de detective necesarias para resolver el «quién lo hizo» psicológico pasan a ser secundarias en comparación con la mejora de la experiencia de vida actual.


			Enfocarse en la causa es tan habitual en el campo del cuidado de la salud que se vuelve, en gran medida, invisible. Cambiar esta forma de pensar es capaz de transformar numerosas especialidades y aplicaciones. Incluso la venerable organización Alcohólicos Anónimos no se da cuenta del problema que supone centrarse demasiado en la causa. Desde esta perspectiva, el saludo personal al grupo en las reuniones («Soy alcohólico…») es cuestionable, porque en el presente eso no es completamente cierto. Aunque esta declaración protege de la negación, y este es un objetivo valioso, esa declaración de identidad es incompleta para una persona que ha estado sobria durante un largo período, y puede constituir un refuerzo autohipnótico de la enfermedad. Una perspectiva alternativa, bajo el nuevo paradigma de reducción de la causalidad y de despatologización, se centrará en reconectar a los clientes con su salud inherente, y en reconocer que el abuso de esa sustancia probablemente tenía un valor estratégico en el contexto de sus circunstancias originales. Ahora que la estrategia es obsoleta, quizás pueda ser reemplazada.


			Problemas con el verbo «ser»


			Llevando esto un paso más allá, se ha señalado que en el idioma inglés el uso del verbo «ser», que nunca puede ser del todo exacto, supone una seria limitación. La realidad se describe mejor con tonalidades de gris, no en blanco y negro. Cualquier uso de «Yo soy» o «Yo no soy» supone una simplificación excesiva.31 Una redacción más precisa emplearía otros verbos que reconocieran la relatividad de la situación. «Tu cuerpo cree cada palabra que dices» suena como un importante mensaje de advertencia.32 La mente puede ser un maestro hipnotizador y el cuerpo puede entrar todavía más en el estado que se nombra. Es posible reducir la fijación evitando el lenguaje común, como «estoy (soy en inglés) enfermo» o «estoy cansado». En su lugar, podemos decir «Estoy notando estos síntomas de enfermedad o fatiga». Prestar atención a las palabras que usamos ha demostrado crear cambios importantes y beneficiosos.33


			En la década de 1920, Alfred Korzybski desarrolló la «Semántica general», un estudio sistemático de los efectos sutiles del lenguaje. En el tratamiento de los pacientes traumatizados por la Primera Guerra Mundial se usó el cambio de las palabras elegidas. El método no arraigó, quizás (paradójicamente) porque sus descripciones eran muy complejas, tal como sugiere el desmoralizador título del primer libro del fundador.34 Solo una élite de especialistas puede descifrar rápidamente el título del libro de Korzybski.


			Enfoque en el sistema nervioso autónomo


			La terapia u orientación desde esta perspectiva del yin y el yang se centra en gran medida en los mecanismos que intervienen en la respuesta al estrés, en particular en el sistema nervioso autónomo (SNA),35 que se comenta en el capítulo 6.


			Generalmente, el SNA es el conjunto de nervios y de funciones nerviosas principalmente involuntarias. El SNA opera cuando se ejerce muy poco o ningún control consciente. Esto incluye actividades corporales que damos por sentadas, como la respiración, el latido del corazón y la digestión. Asimismo, incluye fenómenos mentales y emocionales que surgen sin intención consciente. En situaciones amenazantes, nuestro SNA entra en acción para protegernos mediante respuestas físicas, emocionales y mentales dirigidas por una neuroquímica compleja.


			Cada vez es más evidente que el SNA es el campo donde se desarrollan la mayoría de los problemas médicos, incluyendo las afecciones psicoemocionales. Como afirma el médico osteópata James Jealous, «el ochenta por ciento o más de todas las alteraciones de la salud son fenómenos del sistema nervioso autónomo».36 Asimismo, Bruce Lipton escribe: «… el estrés es la principal causa de enfermedad y es responsable de hasta el noventa por ciento de las visitas al médico».37 En 1948 Randolph Stone se adelantó a su tiempo cuando identificó el funcionamiento del SNA como la piedra angular de la salud y enseñó métodos específicos para una terapia basada en él.


			Todas las causas que he comentado antes, desde los problemas con el vínculo materno a los acontecimientos traumáticos, encuentran su expresión en el SNA. Al centrarnos en el SNA, podemos hacerlo en una base común en lugar de en los detalles, que de todos modos no son reconocibles.


			Las respuestas autónomas ocurren en tiempo real, en el presente, mientras el sistema busca un equilibrio óptimo para la supervivencia en condiciones siempre cambiantes. La presencia de este ajuste constante del SNA es una evidencia más de que la programación original para el equilibrio siempre está activa, aunque quede oscurecida o en apariencia vaya en contra del cliente, como ocurre en los trastornos autoinmunes.


			Se puede decir que el SNA es nuestro sistema anatómico más importante, pero es también el menos comprendido y protegido. La razón de esta falta de reconocimiento es probablemente su relativa sutileza. Siempre opera en segundo plano y sus componentes anatómicos no son tan evidentes como un sistema de órganos. Apreciar plenamente las funciones del SNA llevaría a transformaciones enormemente beneficiosas en todos los ámbitos del cuidado de la salud, incluidas el parto, los métodos de respuesta a las emergencias y la educación infantil.


			En este método del yin y el yang, a los clientes se les educa con respecto al SNA y se les enseña métodos para autorregularse en el presente, de modo que la ansiedad y la depresión no se queden fijadas en el sistema nervioso. La segunda mitad de este libro describe cómo hacer esto de forma efectiva y segura. Al orientar nuestra atención hacia el cuerpo, podemos reentrenar el SNA para que siga un movimiento rítmico; para ello usamos  la repetición de ejercicios voluntarios que afectan a los procesos involuntarios. Con la práctica, muchas alteraciones del SNA pueden reducirse o eliminarse por completo.


			                                                            


			Tema cuatro:


			La conciencia es curativa


			La frase «la conciencia es curativa» se originó en la tradición budista y se utiliza en la psicoterapia del proceso esencial.38 Este tema pone el acento en el valor de aumentar la autoconciencia y de expandir nuestra capacidad para identificar nuestros propios y variados estados. La autoconciencia, también conocida como mindfulness, nos ayuda a tener una mayor capacidad de elección y menos tendencia a la fijación cuando tenemos que lidiar con los escollos habituales de la vida. Como dice el médico, autor y neurocientífico Daniel Siegel: «Nómbralo para domesticarlo».39 Aunque la historia de la persona siempre será parte del proceso, ya no está siempre en el centro del escenario.


			En la terapia del yin y el yang nos centramos en los estados del SNA que preceden a las conductas. La mayoría de los clientes no saben que tienen un sistema nervioso autónomo, y mucho menos cómo identificar y gestionar sus diversos estados. Queremos aumentar nuestra capacidad de reconocer y regular los estados del SNA.


			La capacidad para cambiar de estado comienza con una identificación precisa. El comentario de Stone nos señala el camino:


			«Esta es la clave de la psiquiatría. ¿Podemos dirigir nuestra atención y concentrarnos en lo que realmente vale la pena, y en lo que queremos, o estamos simplemente atraídos por el brillo de la sensación y del espectáculo, o del deseo intenso? ¿Podemos aprovechar al máximo la adversidad y seguir adelante con perseverancia y concentración? La actitud adecuada es clave en psicología».40


			Para apoyar este principio, necesitamos cultivar la capacidad de identificar, como se comenta en el capítulo 7 al tratar las «habilidades profesionales». Los clientes expresan y representan constantemente sus actitudes y expectativas sutiles; parte del trabajo del profesional consiste en ser un espejo neutro y bien informado que les ayude a ser más conscientes de sí mismos. Ayudamos a nombrar los gestos y los estados, y poco a poco los clientes empiezan a entender mejor sus propios procesos.


			Una analogía es la práctica común de tener un espejo cerca de la puerta de casa para echar un vistazo rápido a nuestro aspecto antes de salir. Ver el reflejo facilita el cambio, por ejemplo, si tenemos que peinarnos. Con el espejo es fácil ver el problema y corregirlo; sin él no nos damos cuenta.


			Junto con la conciencia general de sus estados, los clientes también pueden beneficiarse de aprender a diferenciar entre estados positivos y negativos. «Positivo» significa sentimientos de éxito, valía personal y seguridad; cuando están presentes, una cascada neuroquímica que potencia la salud nutre todo nuestro sistema. «Negativo» significa sentimientos de fracaso, baja autoestima y miedo. A menudo estamos tan inmersos en nuestros estados que no podemos decir en qué lado de la balanza nos encontramos.


			Además, los estados pueden convertirse en una identidad fija, en lugar de un objeto de curiosidad en movimiento. Stone afirma:


			Los pensamientos negativos y los miedos producen ranuras en la mente, ondas de energía negativa de desaliento y desesperanza… Debemos afirmar lo positivo, y que nuestro ideal sea mantener un patrón de pensamiento y actuación positivo.41


			Ahora llegamos a los aspectos psicológicos de la enfermedad, donde las emociones y la mente son factores de gran importancia. Lo que un paciente teme, cree o piensa, afecta a su salud y puede crear bloqueos de energía en el campo emocional… Nos convertiremos en aquello que contemplemos… No podemos tener pensamientos negativos y cosechar resultados positivos.42


			Podemos educar a los pacientes sobre el yin y el yang. Desarrollar esta conciencia puede tener un efecto enorme sobre su conducta, ayudándoles a poner en orden sus experiencias vitales bajo un marco de referencia fiable. Sin un sentido claro de lo que funciona, la vida solo es un perpetuo experimento de prueba y error; muchos de los errores son costosos, y algunos irreversibles.


			Muchas personas experimentan sus estados al pie de la letra, sin mucha autoconciencia. Al poner nombre a los estados de miedo o ira, y entender las experiencias a partir de un marco de referencia mayor, conseguimos el regalo de entendernos a nosotros mismos. En su 1971 Notes, Stone afirma repetidamente: «Yo no soy esos elementos. Yo los veo. Soy un testigo de ellos»,43 una clara llamada a considerar la conciencia como una clave de la salud. Cuando se identifica un estado y se le pone nombre, ya no es universal e indiferenciado. No quedamos engullidos por la experiencia, sino que tenemos la perspectiva de un testigo, y por tanto ganamos capacidad de objetividad y autoconciencia.


			La frase «la conciencia es curativa» también sugiere los límites de este planteamiento. Es probable que la visión yin y yang del cuidado de la salud pueda ser más utilizada por los clientes que tienen suficientes recursos para gestionar su vida por medio de la mente. Stone escribió: «El sufrimiento empequeñece la mente»,44 y echar un vistazo a las noticias nos recordará que muchas personas están más allá del punto de inflexión que les permitiría usar la conciencia para sanarse. Como mínimo, los que más sufren necesitarán apoyo extra para utilizar el método del yin y el yang. Los programas de mindfulness o conciencia plena para delincuentes en prisión son una aplicación admirable, y ofrecen una visión de la necesidad desesperada de una población con grandes desventajas.45


			No hace falta añadir que el sufrimiento en el mundo es enorme. Stone reconoció que algunas personas no tenían la capacidad de hacerse cargo de su salud, pero también pidió un cambio en las prioridades profesionales y sociales:


			Que este trabajo llegue a los buscadores que persiguen desde una perspectiva más profunda un común denominador en las artes curativas, para que pueda estar a la altura de los descubrimientos atómicos de nuestros días. La salud y el bienestar de la gente no deberían descuidarse. En realidad debería ser el primer interés de los científicos, médicos y educadores. Sin salud y felicidad, todos los aparatos modernos son un pequeño consuelo para nosotros.46 


			Tema 5:


			Usa todo el espectro terapéutico


			La mayoría de las estrategias en el cuidado de la salud pueden ubicarse en un espectro que va de «fuera adentro» o de «dentro afuera». De fuera adentro hace referencia a las correcciones procedentes de una fuente exterior, mientras que dentro afuera se refiere a la sanación desde dentro. Ambos métodos son muy valiosos. El método yin y yang eleva el lado yin del espectro a un estado igual al lado del yang. Llevar el yin al lugar que le corresponde significaría una transformación del cuidado de la salud. Parafraseando a John Lennon: «¡Lo único que estamos diciendo es démosle una oportunidad al yin!».
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			El método yang directo de fuera adentro ve al cliente como un receptor del tratamiento relativamente pasivo, y al profesional como el administrador externo de los remedios. Este es el dominio que nos es familiar de los farmacéuticos, la cirugía y la medicina alopática. Es una industria enorme en el mundo actual y válida para muchas situaciones: para un sangrado arterial o la apendicitis aguda, claramente es necesario un método directo.


			El complemento del anterior, el método yin de dentro-afuera, está creciendo rápidamente, pero aún está muy por detrás de los métodos yang. Por supuesto, en último término, toda la curación viene de dentro: el médico puede suturar, cortar y aplicar un antiséptico, pero los cambios celulares y las respuestas inmunitarias proceden del interior, especialmente del SNA y de sus acompañantes.


			Cuadro n.o 2. Opuestos polarizados. Diagrama del patrón de la fuerza de vida y del tejido celular
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			El diagrama de Randolph Stone muestra las bases teóricas del espectro completo del cuidado de la salud. Los métodos directos son apropiados en el extremo norte, donde una fuente (yang) fluye desde el centro, y los métodos indirectos son apropiados en el extremo sur, donde un vórtice (yin) lleva información de regreso desde la periferia al núcleo. La forma de manzana o de rosquilla se llama un toro o toroide en huso, y en física se considera que es la base de toda forma.


			El osteópata Paul Lee ofrece una definición elocuente de la filosofía indirecta:


			El propósito del tratamiento es despertar la fisiología del cuerpo del paciente para evaluar sus propios patrones de salud y tratar sus propias afecciones traumáticas o enfermedades con los recursos de sus mecanismos anatómico-fisiológicos.47


			En la psicología también encontramos el mismo espectro con distinta terminología. El autor y psicólogo Schott Kellogg describe los dos paradigmas como facilitador (indirecto) y modificador (directo). Cita a representantes de las dos ramas, empezando con la perspectiva indirecta:


			[En la Gestalt] el terapeuta rechaza cualquier tipo de posición de autoridad hacia la persona con la que trabaja. El terapeuta no dirige, guía, recomienda, ni se hace cargo de la responsabilidad de la persona sobre sí misma de ninguna otra forma. Más bien, cada persona es la que mejor sabe lo que necesita para sí misma y cómo conseguirlo; aunque esté atascada, es más capaz de encontrar sus soluciones que cualquier otro.48


			Por el contrario, la escuela de psicología directa describe los beneficios de la perspectiva opuesta:


			En la terapia de redecisión, el cliente es la estrella y el drama se argumenta cuidadosamente para que acabe en victoria… El terapeuta es el director del drama, el escritor de algunas de las líneas e intérprete ocasional… No queremos producir tragedias; nos interesan los finales felices.49


			Es importante apreciar un lado del espectro sin negar el otro. Con frecuencia, los defensores de uno de los grupos —los escépticos de la ciencia o los entusiastas alternativos— se sienten obligados a burlarse de los que están en el otro extremo del espectro. El ridículo no tiene ningún lugar en la ciencia ni en el cuidado de la salud.50 Las dos perspectivas tienen méritos reales y aplicaciones válidas.


			Stone reconoció el valor tanto de las terapias de fuera adentro como de dentro afuera, y utilizó ambas de forma satisfactoria. Con su interés en los métodos orientales, probablemente era un objetivo fácil para los escépticos de su tiempo, a pesar de la eficia demostrada con sus pacientes.51 Pidió una tregua:


			En esta confusión, las mentes concienzudas de los pensadores e investigadores buscarán naturalmente una respuesta que pueda hacer justicia a todos, y poner luz en el oscuro camino de los malentendidos y de la persecución de un grupo por parte del otro.52


			Una estrategia yang de fuera-adentro comporta la intervención directa del terapeuta, el consejo, el contacto firme y la educación sobre los arquetipos. Una estrategia yin de dentro afuera implica la acumulación de la fuerza interior del cliente, aumentar la autoconciencia de los estados autónomos, dejar que los clientes encuentren sus propias soluciones y reflexionar delicadamente en lugar de intervenir.


			Ambos métodos se complementan y no tienen por qué ser contradictorios. En un escenario del cuidado de la salud en el que ambos métodos estén igualmente disponibles, una visita en la unidad de urgencias puede incluir encuentros con el equipo de acción del yang que administra las medicinas y sutura las heridas, mientras que los cuidadores yin favorecen el equilibro del SNA y ayudan a acumular recursos internos. Si aumenta el yin, se acompañará amablemente a los clientes para que se hagan más responsables de sus dolencias, y la prevención se equiparará al tratamiento. Además, una terapia que contemple todo el espectro promoverá mejores prácticas preventivas y facilitará períodos de recuperación más rápidos. La perspectiva del espectro completo sería más barata para todos los implicados.


			Yin y yang en las tradiciones de psicoterapia


			Para llevar los principios del método yin/yang a la terapia, primero inspeccionamos el campo e identificamos qué métodos los apoyan. Luego extraemos las prácticas relevantes y las adaptamos según sea necesario. El resultado deseado es una síntesis incluyente y abierta de ideas y métodos eficaces. Los siguientes criterios ayudan a identificar qué tradiciones psicoterapéuticas pueden incluirse en el sistema yin/yang:


			El método combinado tendrá al menos algunas de estas características:


			• 	Hará referencia al modelo de los tres principios/cinco elementos.


			• 	Fomentará el movimiento y reducirá la fijación.


			• Vinculará con claridad los fenómenos físicos con la experiencia mental y emocional.


			• Tendrá un estilo experiencial y centrado en el cuerpo, en oposición a un estilo principalmente analítico o interpretativo.


			• Buscará aumentar la fuerza de voluntad del cliente y la determinación de autorregularse. ¿Hay una intención declarada de empoderamiento y autonomía del cliente?


			• Planteará la indagación sobre «el viaje del alma», la energía de la vida, el propósito de la vida, el papel del espíritu en el bienestar, la existencia de un mundo invisible y material esotérico relacionado.


			• Proporcionará «coaching de vida» y orientación sobre las experiencias comunes de la existencia, como las relaciones, la elección de un estilo de vida y la dieta.


			• Se integrará sin contratiempos con las terapias de toque, reconociendo la naturaleza inseparable de la unidad cuerpo-mente en la experiencia humana.


			Tras inspeccionar el campo actual de la psicoterapia, algunas escuelas de pensamiento parecen cumplir partes de estos criterios:


			• Los sistemas de resolución de traumas centrados en el cuerpo como las prácticas de conciencia corporal desarrolladas por Eugene Gendlin, Peter Levine, Diane Heller, Susan Aposhyan, Pat Ogden y otros, que guían al cliente para que se centre en las sensaciones físicas y utilice la atención para oscilar entre los lugares donde siente molestia y otros donde no la siente.


			Levine ofrece un buen resumen, al tiempo que reconoce la influencia de Stone:


			… Las dos polaridades, como en la terapia de la polaridad, son expasión y contracción. Los dos resultados de la polarización son expansión y contracción, de modo que tienes una ondulación de la ola entre la calidad expansiva del movimiento de la energía y su contracción. Esa es la respuesta normal en este universo: expansión-contracción, expansión-contracción.


			Cuando entras en un vórtice de trauma, puedes llamarlo vórtice de compresión o de constricción. A medida que sales de él hacia el vórtice interno, entonces la experiencia es de expansión. Una vez más, ambas experiencias tienen que vincularse, porque desde el punto de vista de la física, las singularidades son notablemente inestables. Si tienes algo que es una sola polaridad, sea expansión o contracción, acabará entrando en una explosión inestable o aniquilación, bien por rigidez o fragmentación.


			Tienes que tener este pulso hacia delante y hacia atrás. Esta es la clave a la que llegamos una y otra vez, que en realidad es la esencia fenomenológica fundamental de esta perspectiva [Somatic Experiencing]. El movimiento entre expansión y contracción es el proceso normal de autorregulación, la base energética de autorregulación.


			A medida que hablo de esto, veo claramente con qué profundidad estaba influido por Stone [en 1970]. No he pensado en ello durante años, pero, estando aquí, puedo ver que me hizo empezar a pensar en estos términos, me ayudó a empezar a unir estos pensamientos, como también lo hicieron muchos otros autores mencionados en el libro [agradecimientos de Waking the Tiger (1998)…53]


			• La investigación en neurobiología está conduciendo a un nuevo modelo terapéutico basado en la comprensión del sistema nervioso autónomo y el reconocimiento de que los impulsos subconscientes se manifiestan en la conducta. Autores innovadores como Daniel Siegel, Jon Kabat-Zinn, Allan Schore, Paul Ekman, Stan Tatkin, Bonnie Badenoch, Richard Davidson y Rick Hanson han contribuido a esta área en desarrollo. El conocimiento de los estilos de apego, de las claves que muestra el sistema nervioso autónomo y de los micromovimientos pueden ser muy beneficiosos para cualquier terapia centrada en el cuerpo, especialmente en la terapia del yin y el yang.


			• La técnica de la silla vacía, adaptada de su fuente original por Fritz Perls, y modificada por los estudiantes de terapia de la polaridad de Perl, ofrece una encarnación similar de los principios del yin y el yang. Cambiar de silla representa una oscilación física entre dos puntos de vista, lo que facilita el aumento de movimiento y reduce la fijación. El proceso de la silla vacía descrito en el capítulo 10 es una adaptación del método de las dos sillas de Perl.


			• Las terapias de comunicación, de las que hay múltiples métodos y defensores, también pueden incluirse, porque lograr la comunicación requiere escuchar y hablar eficazmente, y esto puede verse como un flujo entre dos personas. La comunicación no violenta, tal como la enseña Marshall Rosenburg, es un importante ejemplo de las habilidades de comunicación que incrementan notablemente la circulación.54


			• La teoría del apego propone que la capacidad para oscilar de forma completa y elegante entre la conciencia del yo y la del otro es un indicador clave de la salud mental-emocional. Las personas que tuvieron un buen vínculo con su madre pueden cuidar de sí mismas y de los demás.


			• Las terapias de codependencia proponen una tensión dinámica entre dos personalidades; los problemas aparecen cuando una se vuelve excesivamente activa y la otra insuficientemente activa. Puede decirse que este cuerpo de trabajo emplea los principios yin y yang, creando un contexto dualista para interpretar patrones de conducta fijados.


			Dentro de las terapias de codependencia, el trabajo de Pia Mellody es particularmente interesante porque ha creado un elegante modelo psicológico de cinco niveles que encaja con las dimensiones psicoemocionales de los tres principios («demasiado, demasiado poco y suficientemente bueno») y cinco elementos («los cinco derechos inalienables del niño») basados en el yin y el yang.55 Las ideas de Mellody se comentan en el capítulo 12.


			• La estructuración del apego, desarrollada por Diane Heller y sus colegas, combina eficazmente el procesamiento centrado en el cuerpo con la investigación sobre los estilos de apego.


			Como complemento de la teoría de la vinculación y el apego, la teoría de las relaciones de objeto también es de interés para la perspectiva del yin y el yang. La teoría de las relaciones de objeto afirma que un niño pequeño forma imágenes de la naturaleza del yo y del otro a partir de las interacciones con la madre y otros cuidadores importantes. Seguidamente el niño proyecta esas imégenes en sus actitudes y expectativas sobre sí mismo y los otros durante la vida, tanto si son válidas, realistas y gratificantes como si no. Los «estilos de vinculación y apego» se originan en estas imágenes y proyecciones de la primera infancia, cuando pueden crear una especie de trance hipnótico que dure toda la vida a menos que una intervención eficaz produzca el cambio. El estudio de la realidad proyectada encaja dentro del modelo del yin y el yang por su énfasis en la interacción entre la programación sutil y la manifestación densa. 


			• La psicología prenatal y perinatal ofrece muchas ricas comprensiones para la terapia del yin y del yang. Entender que el feto y el niño son seres que sienten (incluso super-sintientes) es una revelación que conlleva enormes implicaciones para los procedimientos de parto y la medicina pediátrica. La realidad del fenómeno ha sido documentada exhaustivamente por David Chamberlain56 y otros, y las aplicaciones terapéuticas han sido desarrolladas por profesionales como Ray Castellino,57 William Emerson58 y Franklyn Sills.


			• La terapia de Hakomi, que se originió con Ron Kurtz y sus colegas, tiene unos principios fundacionales muy compatibles con los temas y métodos aquí descritos. 59


			• La psicoterapia sensoriomotriz, desarrollada por Pat Ogden y sus colegas, tiene fuertes vínculos con la terapia de Hakomi y con la experiencia somática.


			• La teoría polivagal de Stephen Porges, aunque no es una disciplina de la psicoterapia, tiene una gran relevancia porque propone un avance tremendo en la comprensión del sistema nervioso autónomo.60


			• La psicología reichiana (Wilhelm Reich) y su derivada bioenergénica (Alexander Lowen) son parcialmente compatibles con las ideas del yin y el yan. Las ideas de Reich sobre la energía universal, que él llamó «orgón» o «energía orgónica», tiene algunas similitudes con las ideas occidentales del siglo diecinueve del «vitalismo» y los conceptos orientales del chi en China y del prana en India. Tanto Reich como Lowen hicieron hincapié en el valor del trabajo centrado en el cuerpo dentro de la psicoterapia.


			Otros sistemas ajenos a la psicología


			• La terapia craneosacral biodinámica, desarrollada por Franklyn Sills, surge en el siglo xx de las primeras observaciones osteopáticas sobre un micromovimiento de contracción-expansión polirrítmica en el organismo. La perspectiva biodinámica conforma y enriquece en gran medida la perspectiva indirecta yin.61


			• El hatha yoga ofrece ejercicios para aumentar el rango de movimiento, reducir la fijación y aquietar la mente. Se han desarrollado numerosas aplicaciones psicoterapéuticas.62 Stone usó los principios del yoga en su «yoga de la polaridad».63


			• La investigación de la variabilidad de la frecuencia cardíaca (HRV) ha observado que el rango de movimiento de la forma de la onda electromagnética del corazón, que se aprecia en los ciclos sistólico (yang, presión máxima) y diastólico (yin, presión mínima), es un signo distintivo de salud. De particular interés, como muestra reconocible de los principios del yin y el yang, son los trabajos de Irving Dardik, Dan Winter, Bob Whitehouse y el HeartMath Institute. Las aplicaciones de biorretroalimentación de HRV cumplen varios criterios importantes, incluyendo el empoderamiento de los clientes para autorregular su propio estado de salud.


			El yin y el yang unifican e iluminan numerosos aspectos de estos modelos terapéuticos, y de muchos otros. No estoy tratando de representar estos sistemas, solo espero añadir recursos adicionales para beneficio de todos.


			


			

				

					6 La categorización del yin y el yang como centrífugo y centrípeto puede discutirse, de cualquier modo, con fuentes autorizadas que expresan las dos posturas. La aparente contradicción puede explicarse como una cuestión de perspectiva y de proceso, tanto si hablamos de la fuente como del destino. Se puede ver el mismo problema en la distribución de los triángulos para representar el yin y el yang; diferentes fuentes apuntan hacia arriba o hacia abajo para cualquiera de ellos. Para nuestro propósito, estas variaciones en el lenguaje son simples curiosidades; lo más importante son los significados esenciales.
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