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ESTAR PRESENTE EN EL MUNDO 
 Clara Badino


    Cuando terminé de escribir el libro anterior, puse la intención de no explicar intelectualmente lo que es la práctica, porque no hay manera de penetrar en su misterio. Surgió así la necesidad de un libro de ejercicios, con prácticas en la vida cotidiana y diálogos con personas en diferentes contextos. Se sumaron al proyecto hijas e hijo. Margarita, escribiendo juntas, Loly en un capítulo precioso y Francisco en lo que consideré el infaltable y valioso aporte dentro del deporte. Colaboraron también amigos y personas comprometidas con la práctica. Me emociona mucho la colaboración de Felicitas, nieta.


    Por eso en estas páginas encontrarás un intercambio de percepciones con diferentes interlocutores que viven cultivando estar más presentes, conscientes. Personas que van desarrollado y recuperado el poder de percibir y recepcionar las diferencias, sin caer en el instalado condicionamiento de comparar. Y que deciden seguir cultivando el Discernimiento en un marco amplio de diferentes contextos: profesionales de la salud, docentes, personas que trabajan en el ámbito de la política y en el empresarial, practicantes, agentes multiplicadores pero por sobre todo, personas con un corazón abierto al cambio personal y profesional profundo con una disposición determinada a trabajar cavando hondo en nuestro interior.


    Desde el principio, la intención de Visión Clara (dedicada a la difusión y la enseñanza de la práctica de mindfulness) fue ofrecer respuestas a las demandas. ¿Qué es lo que necesitan las personas, qué es lo que necesita el mundo? Las personas van cambiando, el mundo va cambiando, los acontecimientos van cambiando. Una asociación que está viva realmente tiene que ir cambiando para seguir ofreciendo, en relación con lo que el otro va necesitando. Estar al servicio.


    Cuando empecé a descubrir que la mente podía conocerse experiencialmente quedé sorprendida, sentí una pasión que impulsaba saludablemente a un cambio genuino. Ese descubrimiento llegó a mi vida como llega a la mayoría de la vida de las personas: por enfermedad sostenida, por sufrimiento, por desconocimiento de que hay realmente otra manera de vivir.


    No es casualidad que, al estar hospitalizada, se haya abierto ese interrogante: ¿no habrá otra forma de vivir? No solamente una forma diferente de vivir como persona, sino una forma diferente de vivir en la familia de la que formaba parte, porque uno es un agente multiplicador. Así como fui apasionada por crear enfermedad durante muchos años, cuando esa misma pasión pasó al rol activo y de la salud, me quedé sorprendida. Tantas de las sintomatologías que había transitado tenían que ver con una mente que promovía la desregulación.


    Cuando comencé, fue como si se hubiera corrido un velo. Empecé a ver como si mirara por primera vez. Empecé a descubrir colores, olores y formas. Mente, cerebro, cuerpo, sensaciones, percepciones y relación conmigo, los otros, la vida, los sucesos y el mundo cambió. Tenía treinta y ocho años y me sentía una adolescente. Convivían en mí la “adulta”, la adolescente y también la niña, con toda su curiosidad por explorar y descubrir.


    Esta historia puede ser espejo de la historia de otros. Todos tenemos la posibilidad de tener ese despertar. Es un don gratuito. Se activa en el momento en que hacemos la primera inhalación. Este es el don de la libertad. A veces, no sabemos lo que es la libertad, así como tampoco sabemos lo que es el amor. En nuestra cultura, vivimos más desde el concepto, desde la razón que desde la experiencia. Una de las definiciones de meditación que me conmocionó fue dejar que se manifieste todo aquello que es analógico. Cuando en la práctica meditativa se propone convocar la presencia del corazón, las personas dicen que no entienden. Y no lo van a entender porque no tiene lógica, es analógico. Sentir la presencia del corazón puede crear una nueva organización: mente, cerebro, cuerpo, emociones, percepciones.


    Existe el mito de creer que la práctica meditativa consiste en salirse del cuerpo y estar en otra dimensión, levitar o ser alcanzado por un rayo luminoso. Quizás todavía está vigente el riesgo de creer que para liberar el alma o el espíritu hay que flagelar el cuerpo. Son cosas que han quedado muy grabadas en el inconsciente colectivo. Pero podemos descubrir a la corporalidad como un organismo que vive en conexión con la ley natural, que se está organizando momento a momento. El cuerpo es un medio, nos anclamos en él. Crear desde un rol activo una nueva organización corporal es promover la posibilidad —no lineal, lo he vivenciado una y otra vez— de crear una nueva organización mental, cerebral, emocional, sentimental y, lo que es más impresionante, una percepción distinta de vos, del otro, de la vida, de la enfermedad, de la muerte y del mundo. Meditar es cultivar una novedosa y revolucionaria percepción. 


    Practicar la meditación requiere estar dispuesto a abrir el corazón. Renovar la intención cuando nos damos cuenta de que el corazón se vuelve a cerrar por des-humanización. Pero el corazón es muy determinado, echa por tierra un montón de habilidades que la mente condicionada ha ido cultivando de una manera muy hábil para deshumanizarnos. Cuando el cuerpo se resiste a practicar es porque la mente se está resistiendo. Entonces, desde la corporalidad, que muestra la evidencia de la resistencia, podemos decidir “me voy a sentar ahora, no más tarde”. Más tarde es mañana y mañana es pasado. La energía de la mente tiene mucho poder para impactar en la materia. Y tiene mucho poder para impactar en las decisiones que tomamos, en cómo transitamos los procesos. Nosotros le restamos poder a todo lo que no es evidente. Hoy las neurociencias muestran la evidencia del impacto de la meditación en el cerebro y el cuerpo.


    Creer que meditar tiene que ver con acallar la mente o ponerla en blanco es una idea no saludable. Meditar es estar consciente presenciando todo lo que la mente va haciendo, diciendo y el cuerpo va informando. Es presenciar los condicionamientos instalados en la mente y el poder que tiene para, en un instante, impulsarnos, encadenadamente, a repetir acciones. En una práctica meditativa, ya sea de cinco, diez, cuarenta y cinco minutos o tres horas, te das cuenta de que la mente y el cuerpo transitan cambios continuos. Puede suceder que de una experiencia de mente inquieta se transite natural y gradualmente a una experiencia de mente quieta. ¡Esta experiencia puede ser reveladora!


    En la confusión de vivir apurados creemos que la aceptación de la que se habla en la meditación tiene que ver con rendirse o ser indiferente. Esta idea es una distorsión que viene asociada al lenguaje. Nosotros no tenemos un lenguaje que nos facilite el poder asir la propuesta de la práctica meditativa que llega de Oriente, porque para nosotros aceptar se puede confundir con rendirse. ¿Y qué es para nosotros rendirnos? Es algo muy diferente a dejar que suceda lo que está sucediendo porque me doy cuenta con claridad de que no lo puedo modificar en ese momento.


    Ese es el principio del guerrero, dentro del contexto de esta práctica meditativa. No es el guerrero que guerrea, que saca una lanza, un revólver, que pega una piña. Es el guerrero que está conectado con la energía que hace posible transitar saludablemente un suceso, un resultado, una relación, en una danza consciente donde el corazón sensible y determinado está presente con la intención de recepcionar lo que no puede modificar. Paralelamente en el poder de recepcionar, late el poder de adaptación. Si no hay recepción, no hay adaptación. Sí, tal vez, acostumbramiento o resignación.


    La recepción, la adaptación, se cultiva practicando


    En el año 2000 la Asociación Visión Clara invitó al doctor Kabat-Zinn a dar conferencias y talleres en Buenos Aires, avalado por el Instituto Universitario CEMIC. Las actividades eran para público general y profesionales de la salud. En una ocasión, antes que comenzara la actividad, Kabat-Zinn dijo: “Hoy se van a sorprender, las personas de CEMIC, a lo mejor, se van a asustar”. Y empezó la actividad con una diapositiva de Buda. “Esta propuesta de la meditación no es alternancia, es complemento”, dijo. Cuando a Visión Clara llega una persona que está transitando una enfermedad, nos informamos para saber si está siguiendo un tratamiento médico y tal vez medicamentoso. La práctica meditativa no suplanta el tratamiento tradicional, el poder está en complementar y no en alternar, porque el complemento es lo que abre un abanico enorme de nuevas posibilidades. No la alternancia. Para una persona que transita una enfermedad, el proceso de existir se percibe como más complejo y a veces, la mente le suma complicación. Meditar es estar consciente en el presente, saber que la libertad es un don, una responsabilidad. Lo que cultiva la meditación es hacer algo que nadie puede hacer por nosotros. Nadie puede conocer la mente de otra persona ni escuchar su cuerpo desde la experiencia. Nadie puede poner el corazón por vos.


    Vivimos en un mundo que tiene un poderoso mercado de la insatisfacción. Cuanto más insatisfechos estemos, más beneficiamos al mercado. Vamos a seguir así, consumiendo, esperando y sintiéndonos confusamente orgullosos de que somos grandes buscadores, ¿de qué? Si todo lo que necesitamos para sentirnos completos está en este momento y en este lugar. En los cuentos que están dentro del contexto del budismo, del zen, de los genuinos caminos espirituales, se relata de diferentes maneras… Una persona, de pronto, un día, se despertó y creyó haber perdido el tesoro que tenía. “¡Necesito buscarlo!”, exclamó desesperado. Impulsado por la confusión de quien cree haber perdido algo esencial, se pone en marcha y recorre el mundo entero buscando el tesoro. Pasan los años, la persona cansada, envejecida, desilusionada, insatisfecha, frustrada, llega al lugar de donde partió. Allí, intacto está el tesoro.


    Las personas pueden impactar en el mundo si son inspiradoras. Inspiradoras por sus acciones, porque la inspiración de la palabra no es suficiente. Personalmente puedo sentir que una persona es íntegra sin que diga ninguna palabra, simplemente presenciando sus acciones. Alguien vio que una persona tiró un papel en la calle, no dijo nada, fue, lo levantó y lo puso en el cesto. Una real inspiración sin palabras.


    La acción pega en el corazón


    El mundo cambia cuando nosotros cambiamos. Mas… somos impacientes al momento de cultivar cualidades que nos enaltecen e inspiran a otros, desde un cambio real en nosotros. Así como en un momento tuvimos la ilusión del control, el contexto de pandemia generó la percepción de amenaza. Al haber evidenciado que el control es una ilusión, hemos entrado en pánico. Pero simplemente porque nos hemos sacudido de la ilusión del control. La pandemia ha sido la evidencia más clara de que la vida, el proceso de existir, es realmente un proceso incierto. Donde no hay seguridades. Es muy distinto saber que desde un rol activo promovemos posibilidades y que la vida constantemente da oportunidades, que creer que tenemos el control. Nosotros confundidos instalamos la creencia de seguridad y control. Todo el tiempo nos están “vendiendo seguridades”. “Comprá ya”. Así vivimos, con ilusión del control, bajo la creencia de seguridad. No nos damos cuenta de que tenemos la posibilidad real de crear menos factores de riesgo y de que la vida constantemente nos está ofreciendo oportunidades que pasan inadvertidas. Hay gente que dice “Fulano tuvo un montón de oportunidades, yo no tuve ninguna”. Todos tenemos oportunidades, porque todos tenemos la posibilidad de elegir algo diferente. En algunos contextos en ciertas personas por momentos es mucho más difícil de evidenciar.


    Pensemos en el clima, la meteorología. ¿Hay algo más incierto? Ningún aparato, ni los satélites más refinados que miden tienen la última palabra, es algo muy complejo. Abrirnos al paradigma de que el aletear de las alas de una mariposa en Japón influencia creando una cadena interdependiente en el mundo, no es fácil de comprender para un occidental. Ante la incertidumbre tenemos más consciencia de la vulnerabilidad. Realmente somos sumamente vulnerables ante la incertidumbre. No tenemos entrenados los recursos para transitar momentos de altísima vulnerabilidad. Que no es debilidad, sino un momento de mayor fragilidad.


    El mundo siempre fue mundo y no es mejor ni peor. Es mundo. Si el mundo no cambiara, no sería un mundo real, porque el mundo somos los humanos. Los humanos por ley natural estamos en un cambio continuo y somos llamados a un cambio como elección consciente a seguir madurando.


    La ley natural, el cosmos, la tierra, todo sigue cambiando. El único que se resiste a cambiar es el ser humano. Es saludable descubrir la diferencia entre esperanza y confianza: no espero que el mundo cambie, confío en que el mundo cambia y confío que cambia cuando cambio, porque cada cambio que trabajo en mi interior es para el mundo.

  


  
    
EL TRABAJO SOBRE EL CUERPO PARA ALIVIAR TRAUMAS 
 Diálogo con Diego Robatto


    Diego trabaja en Salud Mental. Realizó la formación en Visión Clara y trabaja en psiquiatría integrativa (psico-inmuno-neuro-endocrinología). En este diálogo hablan sobre el abordaje terapéutico basado en la experiencia somática. Coinciden en la importancia y urgencia de volver a los ciclos de la naturaleza y de la apertura a la vulnerabilidad que brinda la práctica meditativa.


     


     


    Clara: Diego, vos terminaste la formación en Visión Clara. ¿Qué cambios sentís vos que la práctica sostenida fue aportando a la forma en que percibís y vivís?


     


    Diego: Bueno, muchísimos. Vos sabés que yo trabajo como médico psiquiatra y desde el momento que empecé la formación, fui adentrándome más en la medicina integrativa, en la psico-inmuno-neuro-endocrinología, en la relación mente, cuerpo, cerebro, corazón. La verdad es que se fue dando de una manera muy orgánica. Hoy por hoy, hay tanto sustento, incluso científico, de la unidad que somos, opuesta a la visión cartesiana de dividir el cuerpo y la mente. Así que la transformación ha sido muy profunda, no solamente en lo profesional, también en lo personal, en lo cotidiano, y en lo afectivo. Descubro que las personas que sostienen la práctica tienen más posibilidades de responder de una manera adaptativa a situaciones, a desafíos y tal vez a estar menos reactivos y con más posibilidades de tener una respuesta más saludable.


    Una de las cosas que me pareció muy interesante de tu propuesta es que siempre hablaste de la práctica de mindfulness unida a la salud. ¿Cómo es que, desde ese primer momento, unías tanto esto de la práctica con la salud y con la medicina?


     


    Clara: Bueno, se dio por diferentes motivos. Uno la curiosidad, cuando empecé la formación en hatha yoga y en paralelo comencé a ir a un dojo donde iban varios médicos. Un día uno de esos médicos conoció el programa de Kabat-Zinn dentro del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts. Volvió y me dio el libro de Bill Moyers La curación y la mente. En ese libro descubrí el capítulo escrito por Kabat-Zinn. A sus veintidós años, terminada la carrera en Biología Molecular en el M.I.T., presentó una tesis sobre los beneficios de la práctica meditativa. Mantuvo con disciplina la práctica personal y veinticinco años más tarde pudo incorporar la práctica dentro del sistema médico. Así fue como empezaron trabajando con las personas con psoriasis, por ejemplo. Fueron muy impresionantes las diferencias entre las personas que recibieron luz ultravioleta escuchando un cassette de meditación guiada y las que no. La evidencia demostró que la piel se aclaraba antes que la de aquellas personas que solo recibían la luz sin la guía meditativa cuyas recaídas eran más frecuentes. Es el gran valor agregado que aporta Occidente, una cultura que sin evidencia desconfía del poder de la mente en los procesos de salud y enfermedad.


     


    Diego: Sí. Necesitamos, de alguna manera, entender intelectualmente también.


     


    Clara: Diego, yo te he visto transformarte. He aprendido muchísimo con vos y de vos, porque en paralelo empezaste la formación en medicina integrativa y me compartiste generosamente conocimiento que fuiste recibiendo en el entrenamiento que hiciste.


     


    Diego: Sí. Una de las cosas que me resultó revolucionaria es la posibilidad de aceptar la fragilidad. En mi experiencia, el reconocerme vulnerable va de la mano con un montón de posibilidades que se abren. El poder estar presente, empático, compasivo, marca una enorme diferencia en la medicina respecto a aquel que está separado del padecimiento y que, desde un lugar de saber o de guía, ordena y expide. Eso fue una transformación, poder ir saliendo de ese sitio y tener la oportunidad de compartir, de acompañar, de estar al lado.


    Desde la medicina integrativa, la salud no tiene tanto que ver con permanecer en estado de bienestar, porque la vida siempre nos está poniendo delante de situaciones, de sorpresas, de cosas agradables, desagradables, de desafíos. Lo importante es tener entrenados los recursos para, por momentos, saber que estamos desequilibrados con una amplia medida de tolerancia a la incomodidad y autorregularnos nuevamente. La salud tiene que ver con poder volver a autorregularnos. Salir del eje y volver es el gran aprendizaje de la práctica meditativa.


    Me parece que es muy importante traer a este diálogo la importancia de volver a contactar con esta cuestión de los ritmos, los ciclos, el ir y venir, el día y la noche, la activación y la relajación, el estar activo, el poder hacer y el poder descansar, que tiene tanto que ver también con la posibilidad de restaurar ese equilibrio y esa posibilidad de volver a la salud y a la ley natural, de alguna forma. Volver a conectar con estos ritmos. Lo que noto es que cada vez hay más dificultad en las personas de poder volver a tomar consciencia de que la naturaleza, no es on/off, o blanco/negro. Sí, tenemos el potencial para prender y apagar la luz con el interruptor. Pero en la naturaleza el amanecer es un proceso, el atardecer y el anochecer son un proceso. Hay picos y valles. Realmente es un trabajo de volver a tomar contacto con estos ciclos de la naturaleza que ocurren en nosotros mismos, en nuestras hormonas, en la secreción pulsátil de ciertos neurotransmisores, en el corazón que se contrae y se dilata, en los pulmones que se cargan y se descargan de aire. Todo tiene un ritmo, nosotros mismos somos ritmo.


     


    Clara: Una vez me contaste que hicieron un estudio con personas que tenían el patrón de sueño alterado desde hacía años y que habían hecho un experimento y los habían llevado a un lugar natural, en el que no había luz eléctrica. ¿Lo querés contar?


     


    Diego: Hay muchos trabajos que hablan de esto, de volver al origen. Está demostrado que, con tres días de volver a un contexto natural de estos ciclos de la naturaleza, todos los desbalances del biorritmo hormonal, del ciclo sueño/vigilia, vuelven al ritmo natural. Simplemente por volver a estar inmerso ahí, sin pantallas, sin la luz de las tablets, de la computadora, de la televisión, del celular. Aún con los ojos cerrados, la luz, la luz azul y la luz blanca, que es una luz tan intensa que sale de las pantallas, nos impacta dentro del cerebro, en un núcleo que se llama supraquiasmático, que está muy cerquita de donde se cruzan los nervios ópticos. Aunque tengamos los ojos cerrados, percibimos que hay luz y nuestro cerebro dice “si hay luz, es de día”. Forma parte del bagaje evolutivo que tenemos, que nos conduce a que vayamos saliendo de ese ritmo natural, y simplemente en tres días de contacto con la naturaleza se restablece de una forma orgánica, fisiológica. Hoy, esto está demostrado científicamente. No todo el mundo puede tomarse tres días de contacto con la naturaleza. A veces es muy difícil incluso dosificar un poco el uso de las pantallas o usar algún filtro de luz azul.


     


    Clara: Te voy a pedir que me cuentes acerca de esta especialización que tiene una mirada somática.


     


    Diego: Es un abordaje terapéutico tiene que ver con la corporalidad y con nuestro cuerpo. Empezó a surgir alrededor de los años sesenta en Estados Unidos, de la mano de especialistas que empezaron a trabajar específicamente con traumas. Sobre todo, con traumas relacionados con eventos catastróficos, por ejemplo, accidentes de tránsito. Después empezaron a ver su aplicabilidad en el estrés postraumático, en excombatientes, en víctimas de abuso y luego en otras situaciones como en infancias con antecedentes de abuso y exposición temprana a traumas o a negligencias en la crianza. Así que hay toda una línea de trabajo que fue creciendo mucho, que tiene que ver con esto de la corporalidad. Vos sabés que la palabra “sentir” en español se puede usar de distintas formas. Uno puede decir “siento frío” y estamos hablando de una sensación física. Pero puedo decir “siento miedo” o “siento alegría” y hablamos de una emoción. También puedo decir “siento que este proyecto va a funcionar bien” y en ese caso uno está hablando de un razonamiento o de una expectativa más de tipo cognitiva. Entonces usamos la palabra “sentir” con distintas acepciones. Este tipo de trabajo terapéutico va llevando más a tomar contacto nuevamente con el lenguaje implícito del cuerpo, con ese lenguaje simple, pero que porque es simple es tan fácil de obviar o de prestar oídos sordos. El cuerpo siempre está brindando información de esta manera simple y directa, pero de la que es muy fácil distraerse. Nuestra cultura nos lleva mucho a estar tomados más por el pensamiento, por el diálogo interno, por la narrativa, por el “debería…”. A veces es muy fácil disociarnos de nuestro cuerpo. Este tipo de abordaje invita a volver a tomar contacto de una manera amable y paciente con el cuerpo, porque para las personas que han pasado por algunas situaciones traumáticas, el solo hecho de volver a tomar contacto con algo que tenga que ver con el cuerpo puede ser muy conmocionante. Entonces es una manera muy cuidadosa y respetuosa. Es un tipo de abordaje donde se va de una manera muy paciente y paulatina, tomando contacto nuevamente. En la medida en que la persona va descubriendo que el cuerpo brinda información, espontáneamente, pueden entender que el cuerpo es un aliado, que no es un enemigo. “Me duele, no puedo”. Al principio, cuando está doliente, uno asume que el cuerpo es el enemigo. Este tipo de abordaje va invitando a la persona a que descubra que, si uno sabe escuchar, si sabe recibir la información, esa información es tan valiosa que el cuerpo se transforma en un aliado. A partir de ahí es posible un trabajo de desarmar o desandar algo que está trabado y que lleva a que ciertas situaciones traumáticas se repitan una y otra vez. Eso empieza a poder destrabarse a partir de tomar contacto con las sensaciones corporales. Por supuesto que hay que trabajar también con cuestiones que tienen que ver con un relato, con un contar ciertos acontecimientos, pero los radares apuntan —más que nada en este trabajo, que es como una especie de danza entre dos personas: el consultante y el facilitador— a que al consultante mientras relata le pasan cosas y al facilitador también. Existe una mutua danza de sensaciones, de idas y vueltas. Yo estoy hablando con vos y mi gestualidad va cambiando y el tono de mis músculos a nivel de mi cintura escapular cambia. Y vos verás mis hombros que suben o bajan. Y mi respiración cambia si estoy un poco más enérgico o un poco más tranquilo. Bueno, todas estas son las cosas que el consultante aprende a ir registrando de sí mismo y que el facilitador observa, comparte y también va observando en sí mismo.


     


    Clara: Distingamos ¿qué es el trauma y el estrés postraumático o post trauma?


     


    Diego: En términos generales, cuando vulgarmente se habla de algo traumático, usualmente las personas lo primero que piensan es en algo externo que ocurrió, un evento en el mundo, una catástrofe, un accidente, un robo, un acontecimiento. Hablamos de un acontecimiento traumático. Pero en realidad, cuando se habla de trauma en lo que tiene que ver con la salud, el trauma es algo que ocurre en relación con la manera en que la persona percibe el acontecimiento como una amenaza real o imaginaria.

  

    Clara: Sí, es la percepción la que puede crear ante el mismo hecho un trauma en una persona y en otra no.


     


    Diego: Claro, el mismo hecho puede ser transitado por distintas personas de diversas formas. Incluso, un mismo hecho, catastrófico para algunas personas, puede no resultar traumático para otras, o puede resultar traumático de diversas formas. Una respuesta ante ese acontecimiento puede ser muy diferente para distintas personas de acuerdo con las posibilidades que tiene cada una de esas personas y su respectivo sistema nervioso, su historia, las condiciones en las que se encuentra en el momento en que le toca estar delante de esa experiencia. Hay personas que pueden tener una respuesta de reacción de lucha, por ejemplo. Otras, agacharse, achicarse, esquivar o huir. Hay personas que pueden tener una reacción de “frizarse”, de quedarse como paralizadas. Otras pueden colapsar directamente, que es como una especie de síncope, de desmayo. Es como un repliegue sobre uno mismo. Todas esas respuestas no son respuestas conscientes, meditadas, procesadas con claridad. Son respuestas muy primitivas de nuestro sistema nervioso, que responde a estos acontecimientos de una manera sabia, que tiene que ver con minimizar los daños y propiciar la supervivencia; que uno pueda sobrevivir y disminuir los posibles daños.


    El estrés postraumático sobre el que vos me preguntabas es, en realidad, un título. El trastorno por estrés postraumático es un título que se le ha dado a un tipo de problema, de trastorno que ha tenido diferentes nombres a lo largo de la historia. Por ahí escuchamos hablar de las neurosis de guerra, después de la primera guerra mundial. El corazón del soldado, el agotamiento del combatiente, cuando las personas necesitaban reposo para recuperarse. Después se lo conoció también como agotamiento operacional. El nombre actual es este: trastorno por estrés postraumático. Es cuando una persona ha sufrido o presenciado un evento catastrófico, un accidente, por ejemplo, un asalto, una pelea. Vos fijate que un testigo puede padecerlo, puede estar tan impactado como el protagonista del evento. Incluso una persona a la que le han contado puede padecerlo. No solamente hace falta estar ahí y ser testigo, sino que simplemente al contarle a una persona un evento determinado, o que lo vea en imágenes o en un video, puede ser suficiente, para esa persona con determinado sistema nervioso, para que ese relato o esa visión resulte tan intensa, tan difícil de transitar, de metabolizar y de digerir que genere este tipo de cuadro: ante determinados estímulos —puede ser un bocinazo, una frenada, un olor, un sonido determinado, unas luces (hay personas que ante una pinchadura, cuando revienta un neumático, saltan con un sobresalto tremendo)— vuelve a surgir la reaparición de estas reacciones. Como si uno siguiera experimentando esa situación que ha resultado traumática, como si uno reviviera el evento, como si estuviera ocurriendo en el momento.


     


    Clara: ¿Hay en el cuerpo realmente un lugar donde el trauma queda guardado?


     


    Diego: Esto tiene mucho que ver con lo que hablábamos, sobre la dualidad. La memoria, por ejemplo. Hay memorias que tienen que ver con la narrativa, con poder decir: yo me llamo así, soy Fulano, trabajo de tal cosa. Toda una descripción autobiográfica, se llama memoria autobiográfica. Es la memoria que puede relatar acontecimientos, eventos de una manera lógica a través del lenguaje. Pero también hay memorias que se llaman memorias implícitas. No la memoria explícita, la que podemos explicitar, sino memorias implícitas que tienen que ver con la memoria del cuerpo. Una memoria en la que tal vez, incluso no hay palabras para expresar la experiencia. Lleva cierto esfuerzo y trabajo tratar de poner en palabras. En esto muchos terapeutas son muy hábiles para ayudar en que la persona pueda empezar a poner palabras ahí donde no hay. Pero a veces realmente no hay palabras. Lo que hay son signos. Es un lenguaje no hablado. Tiene que ver con las sensaciones corporales que podemos sentir a través de cambios transitorios, momentáneos en el cuerpo, que pueden ser cambios en la frecuencia cardíaca, en cómo respiramos, en la amplitud o la frecuencia de la respiración, que pueden ser cambios en el tono de la piel por la irrigación: más pálido, más sonrojado. Ante ciertas situaciones, hay personas que se sonrojan y hay personas que no, que hasta palidecen, y otras a las que no les pasa nada. Hay personas a las que se les paran los pelitos de la nuca o de los brazos ante ciertas situaciones y otras personas que no. Entonces, el cuerpo va expresándose de diversas formas. ¿Y qué ocurre? En general, los seres humanos buscamos explicaciones. Entonces enseguida empezamos a contarnos una historia, una narrativa que acompañe eso: seguro que me puse nervioso, debo estar asustándome, estoy muy ansioso, una palabra que ponemos fácilmente. Pero sin duda hay muchas cosas que el cuerpo nos dice. Esto lo vemos y lo vivimos a medida que practicamos: que el cuerpo puede gritar, puede hablar y puede susurrar, puede murmurar. Y en este tipo de abordaje, es todo un trabajo importante el ir tratando de encontrar la sintonía. Volver a sintonizar con el cuerpo, que a veces es un trabajo muy lento y que debe ser muy amable. Debe ser un trabajo acompañado de mucha paciencia amorosa.


     


    Clara: Sí, sí, muchísima paciencia amorosa. La vez pasada hubo un caso muy interesante de una persona que todo el tiempo declaraba tener dolor en las piernas. Las piernas cansadas, “las piernas me duelen, tengo que elongar”. Una persona joven. Había tenido dos o tres hernias de disco en la zona lumbar y decía “la dolencia que tengo está en las piernas y en la zona lumbar”. Empezamos a trabajar y me empecé a dar cuenta de que la zona cervical, arriba, y la zona dorsal, sobre todo la que está entre los omóplatos, estaban completamente silenciadas. También la mandíbula, los músculos maseteros. Entonces le pregunté: “¿Vos bruxás a la noche?”. “No sé bien qué es bruxar, pero ahora fui al dentista y me hizo una placa”. “Decile que te explique para qué es la placa”, le dije. La cuestión es que un día le propuse hacer un ejercicio. Literalmente, cuando empezaba a poder sentir la zona dorsal entre los omóplatos y la zona cervical arriba, los laterales del cuello y los hombros, se detenía y decía “no puedo más porque me están matando las piernas y la zona lumbar”. Entonces, la propuesta fue: “Vos le das tanta posibilidad de narrar a las piernas y a la zona lumbar que has silenciado, amordazado, la zona superior y media por detrás —y por supuesto cuando digo por detrás es por delante, porque somos una unidad—. Lo que te propongo es ir haciendo una entrada gradual, porque esta zona de arriba tiene que tener un espacio para poder manifestar todo lo que hay ahí”. Quedamos ahí. Unos días después dejó un mensaje y dijo: “Mirá, prefiero no tocar”. “Bueno, me parece saludable que por lo menos hayas tomado una decisión”, le respondí. Y agregué: “Ahora hay cosas que sabés que antes no sabías”. Estaba como escindido. Las dolencias, las hernias, todo el abordaje dentro de la medicina tradicional que le brindaban eran de la cintura para abajo.


     


    Diego: Este tipo de aproximación que se intenta en este tipo de abordaje es muy parecido. Una persona que ha vivido un trauma es como un animalito asustado que se esconde detrás de algo, de un matorral. Es un zorro huidizo, asustadizo, distante.


    El trabajo que hacía el Principito era con paciencia amorosa. Este trabajo de quedarse lejos, ofrecer algo, un pedacito de comida, alejarse y esperar. Era un trabajo lento y progresivo y muy de a poquito en este tipo de abordaje de experiencia somática, ese tipo de aproximación paciente y amorosa de avanzar manteniendo una distancia respetuosa. Tiene un nombre técnico: oscilación, o pendulación. Nos aproximamos un poquito, pero no demasiado. Acercando hasta donde descubrimos que en ese momento se puede. Ese tipo de ir y venir es lo que va cultivando confianza, justamente, en este zorro desconfiado. Lo que va cultivando confianza en ese vínculo es este ir y venir respetuoso, amoroso, lento, progresivo.


    En este abordaje, hay dos líneas que trabajan con una misma raíz, que tiene que ver con esto que relataba antes, con volver a conectar con el cuerpo. Una escuela se llama “experiencia somática” o “somatic experience” en inglés. La otra escuela, que tiene este mismo tipo de bagaje y de raíz, se llama “terapia sensorio motriz”. Esos son los nombres que tiene este tipo de abordaje. Se basa mucho en la práctica de mindfulness, porque no es más ni menos que estar presente. A mí me ha facilitado muchísimo integrar y unir el lenguaje médico con la práctica de mindfulness y con la corporalidad, la emocionalidad y la parte psicológica, porque esto es una psicoterapia también.


     


    Clara: Ahí tenemos claramente la interdependencia, porque nosotros a veces caemos en el pensamiento confuso, de que la mente calma al cuerpo, pero que el cuerpo no calma a la mente, cuando en realidad es una interdependencia tan evidente. Últimamente, cuando llega una persona en un estado realmente sufriente, es imposible entrar por el lado de “sentate y meditá, sentate e intentá estar presente con todo lo que estás sintiendo”, porque esa persona no tiene todavía los recursos para sentarse y concientizar. Ese es el momento preciso donde urge entrar por la corporalidad. Y al abrir el cuerpo, si bien no es lineal, la mente empieza a abrirse, se empieza a abrir el campo de la consciencia. Porque sabemos que cuando llegamos con ese sufrimiento y con esa confusión, el campo de la consciencia es muy limitado. Entonces, te pregunto, realmente la apertura del cuerpo, abrir el cuerpo, ¿amplía el campo de la consciencia?
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