LA AUTOASISTENCIA ES POSIBLE

buscarlo a través de un camino que,
como los laligazos reiterados, va dete-
riorande al obrero encargado de produ-
cirlo.

¢Cudles son los mecanismos psico-
logicos que producen un adicto?

Como expresamos anteriormente, la
adiccidn es una manera particular de al-
canzarun estado deseado. Todos desea-
mMos experimentar ciertos estados basi-
cos—plenitud, alegria, expansién, con-
fianza, etc.— y cada uno de nosotros
realiza diferentes acciones para alcan-
zarlos. Yo deseo sentirme alcgre, se-
guro, confiado, y en cambio me sien-
to triste, inseguro y temeroso. ;Qué
hago entonces? Este es el gran pro-
biema. La distancia enre ¢6mo me
siento y cémo deseo sentirme produce
tensién, dolor y sufrimiento. En dicha
tensién no puedo permanecer mucho
tiempo y haré algo para cambiarlo.

Puedo (si he aprendido a hacerlo)
acercarme a mi aspecto triste ¢ insegu-
ro, tralar de conocerlo, con respeto y
afeclo, y darle 12 oportunidad para que
descubra qué le sucede y qué necesita
recibir para poder wransformarse en la
direccién de la alegria y 1a seguridad.

Este camino es el que contemnpia al
obrero de la ““fdbrica de bienesiar”, por-
que quien tene que experimemar I3
alegriaes, enrealidad, el que ahora esid
riste € inseguro. Cuando esle mismo
aspecto €3 el que recibe lo necesitado y
se ransforma, entonces se ha preserva-
do y fortalecido.

Cuando no s¢ cémo acluar sobre el
aspecto lriste, no s€ con la mente y
tampoco con el corazon; entonces, la
tensién de no ser ¢cOMO qUIETO ser se va
haciendo cada vez més insoportable.
Ademds se agrega la frustracion repeti-
da de comprobar cémo fracasan los
intentos de lograrlo, y Ia sensacidén de
impotencia que esa experiencia impli-
ca. :
Luego, en un paso més de ese desdi-
chado camino de desaciertos, aparcce a
desesperacién y el desdnimo. Esta mez-
cla de emociones g5 muy explosiva y
desorganizante pues la desesperacidn
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La distancia entre cémo me siento y cémo deseo
sentirme produce tension, dolor y sufrimiento. En
dickha tension no puedo permanecer mucho tiempo

Yy baré algo para cambiarlo.

NO aguanta un minulo mds no ser como
quiere y el desdnimo acumulala convic-
cién de que ¢l aspeclo riste & inseguro
nunca podrd ransformarse, de verdad,
en seguro. confiado y alegre. A partr de
£se mome ko se busca salit como sea.
Se apela entonces a los estimulos mas
poderosos para acceder a la alegria y el
bicnestar tan lejanos y negados. Algu-
nos de estos estimulos pueden ser la
cocaina, el aleohol, las anfetaminas, etc.
Estos estimulos acliian como los latiga-
z0s reitarados al caballo. Alcanzan el
eslado buscado, pero ne por ransfor-
macign interior del aswclo misle sing
como respuesla inmediata al estimulo
excitante. Esta es fa diferencia entre
estimulacién y nutricion. Laestimula-
cién excesiva alcanza el eslado que
busca pero deja al organismo, al obrero
que la produjo, padeciendo las conse-
cuencias de dicha accién. La natricién,
en cambio, produce un estado por capa-
citacién e instrumentacién del obrero
que lo produce, y deja a esie obrero
fortalecido como resuliante de dicha
realizacién.

El mecanismo que deja al obrero
maltrecho es la llamada exigencia. La
exigencia se caracteriza por privilegiar
elresuliado porsobreelobreroquelo
produce, Es el tograr alge “a toda cos-

2", caigaquiencaiga, etc., etc, Es decir;
reclama un resultado pero no instru-
menta para producirlo.

El estimulo que produce un estado
deseado prescindiendo de la asisten-
cia y transformacidn del obrero, es el
estimulo alcualunose haceadicto. Es
el estimulo que sustituye temporaria-
mente al obrero. Los estimuios pue-
den ser miltiples: el cine, el sexo, el
éxilo, el poder, el abajo, la fama, el
dinero, las sustancias quimicas, elc.,
etc. Lo que define 1a cualidad adictiva
de un estimulo es la funcidn de sustity-
cidn del obrero que uno le confiere.

~—;Como es lafamilia del drogade-
pendiente?

Quiero examinar un rasgo de estas
retaciones familiares: la exigencia.
Como fue descripto anleriormente, exi-
gir implica reclamar imperiosamente
un resultado sin proporcionar los intru-
menios para lograrlo. '

Muy frecuentemente los padres de
hijos adolescentes rmanifiestan actiw-
des y frases del tipo de: “'jNo te quedes
todo el dfa paveando!”, “jTrae buenas
notas}”,“"{ Trabaja, haz algo!”,"|Nonos
crees mas problemas de 1os que yatene-
mos!”, "iSé un buen hijo{a)!”, eicétera.

Elementos comunes de estas actitu-
desson: a) Expresan propdsitos loables,
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pero impuestos. Es decir: no son el
resuliado de un didlogo en el que cada
unc exprese un punto de visia, y el
deseniace sea una meta comuin y saus-
factoria paraambos. b) Desconccen que
para tlevar a cabo esos ressliados no es
suficiente con descarlo: ademds, es
necesario contar ¢on los instrumentos
interiores que o posibiliten,

" Puede resultar interesante para los
padres de adolescentes, preocupados
por su saiud y evolucidn, explorar de
qué modoe estdn presenies eslas actin-
des en la relacidn con sus hijos.

Descubrir y producic una meia comiin
puede llevar més dempo que impaonerla,
perc la imposicidén como sistema se
asemeja a una droga: produce un resul-
tado inmediato pero no deja como resi-
duo ni aprendizaje, ni forialeza ni creci-
miento.

Interesarse por el aspecto “cbrero”
delhijo que vaallevar acabo un propd-
sito, intentar comprender y respetac sus
dificuitades especificas tratando de
colaborar en el desarrolio de los medios

- que €l necesita para poder actuar, es
posibilitar que en el hijo se incorpore,
luego, ¢l misme modele de respeto y
conflanza hacia su propic organismo.
Es dicha actitud de respeio y conflanza
Ja que esté en condiciones de compren-
derque lo importanie no es sélo alcan-
zar lametacomao sea, sino hacerio de un
modo tal que simultdneamente entu-
siasme y enriguezca a quien lo estd in-
tentando.

¢(Qué relacidn tiene la drogadepen-
dencia con las caracteristicas de laso-
ciedad actual?

Cuando un problema wpbarca las
dimensiones que ahora presentaladro-
gadiccidn, generalmenie resulta que ef
sector de la poblacién que lo padece
expresa de un modo exagerado un pro-
blema que la sociedad, come conjunto,
aitn no ha podido resotver. Creoqueen
este caso el problema estd vingulado
con lo que podriamos llamar el culto al
éxito, el culto al maximo y el cuitoala
batalla y al triunfo en ella

El culto al éxito consist

lo mds imporiante en la experiencia
humana es lograr triunfar, Aquiotra vez
no se contempla a quien realiza la ac-
cion: sélo el resultado.

Esta creencia no ha comprendido adn
queel éxito siempre esun momenlo mas
de una experiencij que lieng como
conurapartida inevitable a su opuesto.
Probablemente sea parie de la evolo-
¢ién humana lograr wascender esta vi-
sién que pone el centro en el resullado,
¥ poder dirigirlo progresivamente hacia

elhombre querealizala experencia. Lo~

que lrasciende esta trdgica polaridad
éxito-fracaso —referida siempre a re-
sultados-— es la nocidn de disfrute y de
aprendizaje, la cual mira y evalia al
protagonista. Existird alguna vez un
reportaje al deponista de wumo en el
cusl la pregunta central sea; "' Como 12
senusie mientras jugabas? ;Qué fue lo
que maés disfrutasie? ;Qué fue 1o que
aprendiste?”

A Carlos Reutemann nunca se le
"perdond” que no haya sido campedn
mundial. Todo lo que hize quedd en un
lejanc segundo plano.

Las preguntas centrales de los repor-
tajes a Gabriela Sabalini eran, meses
airds:**;Cudndo le vasa ganar a Marting
Navralilova? Cudndo le vas a ganar a
Steh Graff?”". Afortunadamente para
elia, les gand; pero también¢s cierto que
cada vez sonrie menas mignlras juega.
LY aquién le importa eso...? ;Qué tiene
que ver la sonrisa con la actividad de un
deportisia profesional? Basia casi pro-

duce pudor escribir que G. Sabauny

sofirie cada vez menos mientras juega.
Sinembargo, esta creencia social gene-
ralizada que presiona para el logro del
€xilo aun a costa del biengstar del pro-
pic protagonista, a quien cada vez con-
templa menos, es el mismo mecanismo
que en oira combinacion de situaciones
conduce a la drogadiccidén.

El culto al maximo consiste en creer
que la plenitud se encuentra precisa-
mente alli, en el maximo. Esta es una
idea muy primilivaque noconoce atin ia

mente y el corazdn que la secuencia es
sistole-didstole, tensién-relajacidn, es-
fuerzo-reposo, expansidn-repliegue,
mA&ximo-minimo, elc., etc., ya enlonces
no $& apunta a un solo instante de la
secuencia, sino a los dos que 1a consti-
tuyen. La consciencia se expande y
pasa de la idea del méximo a la nocién
de lo 6ptimo. ‘

E! 6ptimo es aquel nivel en el que se
experimentan de! mejor modo posible
los dos opuestos complementarios de la
secuencia, y el dptimo no coincide con
ef maximo.

Este culto s¢ observa en la jerarquiza-
cién de "lo mds intenso™, "la maxima
potencia”, la atraceidn por los superlati-
vos: “1Geniall, jdivina!, jsdper!, jextra-
ordinario!, jespectacular!, elc.”, el
mas... esto y el més... 1o otro. jY qué
pasa con el momenio de “minus” que
siempre sucede acontinuacién? Desde
esla creencia generalizada, estar con
amigos, o en una fiesta, en un estado de
“minus”, con deseos de hablar poce, de
contemplar lo que sucede, de compartir
el espacio simplemente, es exponerse a
ser completamente desechado por ser
“un plomazo insufrible".

Un medo rdpido, entonces, de salir de
un estado lan peligroso y avergonzante,
es tomar un estimulante que lo conduz-
ca raudamente a ese nivel de maximo
que guienes participan de esta creencia
entienden que es ¢l estado en el que se
debe estar para estar bien.

El tercer factor estd muy relacionado
con Jos dos anteriores y es el culto ala
batalla y al triunfo en ella.

Los seres humanos establecemos un
variado ntimero de interacciones: jugar,
aprender, amar, resolver, compartir,
errar, acertar, luchar, colaborar, pade-
cer, conocer, explorar, disfrular, etc.
Luchar es una de eljas. Sin embargo en
esle momento en ¢Ste MOMmento Parece
haberse convertide en la més frecuente
eimponanie. Casitodaslasdreasdela
realidad son percibidas desde la idea
delalucha: derrotar el cAncer, derro-

sIDA, vencer Ja_depresim,
el aleoholismo, derrotar la
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inflacién, triunfar sobre e} desalien-
to,ganarleala crisis, vencer ladroga-
diccidn...

Esta actitud expresa una extraordina-
ra y grave confusién,

A laenfermedad nosetaderrota,se
la cura. .

A los obstdcules no se los vence; se
los resuelve.

Esti:diferencia noes sélo de palabras,
Define patéticamente ¢! modo en que
estamos cncarando nuestras vidas,

La actitud de vencer el obstaculo
implica convertir enenemigo a aque-
Ho que mo comprendemos. Par lo
tanto, a continuacion surge el querer
eliminarlo sin ningin respeto ni con-
sideraciéon. S6lo reunir fuerzas vy
armas para destruirio.

Todos diariamente lomamos contac-
1o con obsticulos y al mismo licmpo
somos obstdculo para algin propdsito.
La consecuencia es una violencia y
una guerra interminable, ¢n la que
hay que ser fuerie coma sca. Cuando sc
vive asi de¢ modo conlinuo. y no sc

puede declinar porgue “si o hago, me.

pasan por encima”, entonces la necesi-
dad de estimulantes aumch incvila-
blemenic. No ¢s que todos acudan a
ellos: sélo aigunos, cs cicrio. Pero la
necesidad de ser fuerte siempre estid
ahi, y es un maltrato craonico al cual
estamos tedos somelidos. Y ¢so no
promele nada bueno.

¢ De qué modo puede auloasistirse
el drogadicto?

a) En primer rmino, difcrenciar la
droga (supongamos cocaina) del esiado
que alcanza con clla, y darse cuenta que
lo importante, ¢l fin, cs ¢l cslado que
experimenta y no la cocaina. Ella cs,
simplemente, un medio para lograrlo.

b) Tratar de conocer a continuacidn, y
del mejor modo posibic, ias caracieris-
ticas el estado gue experimenta con la
cocaina. (Ejemplo: culoria, disponibili-
dad para la accidn, conflianza en si mis-
mo, elcétera).

Cada uno busca y encuentra algo di-
ferente endichaexperiencia. Esimpor-
tante que se tome el trabajo de descubrir
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Cuando se llevan
a la prdctica
estas primeras
experiencias

de autoasisiencia
interior, ¥

se comprueban los cambios
—grandes 0 pequerios— en .

el nirio herido, se comienzan

a deshacer los dos grandes
molores de la drogadependencia:

¢l escepiicismo v la desesperacion.

los matices propios, con el mayor deia-
ile posible, y escribirle. Volcarlo en un
papel, objetivarlo de algin modo. Pue-
de seriidil, lambién, consuruir un dibujo
humano {imaginari¢ o sobre papel) que
cxprese ¢laramente las caracterisiicas
decescestado. Siguicndoconle gjemplo
anterior, ¢t dibujo podria ser ¢l de un
Joven de “x” edad, en una fesia, acer-
cindose con paso seguUre 2 una nina que
lc pusta, con expresion de confianza,
ctediefa (7).

<) Tratar de pereibir como se sienteen
cambio, cn condicioncs  habituales,
cunde no csG bajo los efeclos de ta
droga. También pucde resultar 4lil es-
cribir estas caracteristicas con el mayor
detalle posible, a los efeclos de organi-
zar mejor la percepeidn, y, a continua-
cion construir et dibujo humano que
MCjOr CXpresa esas caraclerisucas.

Un cjemplo del estado sin droga
pucdc ser alguicn insegurg, inquieto,
confuso, nsie, elc., y su dibujo, 1al vez,
un muchacho de la misma edad 0 més
pequefio, en ja cama, con expresion de
conflusidn y iristeza, acurrucado sobre
simismo y tapado hasla lasorejasconla
mania.

d) Junlo con esios dos estados, el
representado por el muchacho en la

fiesta y porelnitaen iacarha, existe una
tercera fuerza de gran importancia en
€sle proceso, y €s quién quiere ser
como el muchacho de 1a fiesta. Ese
personaje es el equivalente al jinets de
la metdfora. Es el que ve al que estd en
la cama, quiere cambiarlo, no sabe
cémo hacerlo, se deséspera, y acude
entences al latigazo-de )a cocaina.

A quien ejerce ¢l rol de querer cam-
biar un estado interior Io he denomina-
do, genéricamente “cambiador”.. Es
importanie que esle personaje cambia-
dor pueda comprobar que después de
haber apelado a la cocaina, y cuando su
eflecto ya pasd, el joven insegurono ha
quedado mejor, sino por ¢l contrario lo
vuelve a encontrar zhi, como antes, y
cada vez peor... y esentonces cuando se
redobla su sentimiento de impotencia y
deseperacién... oro laugazo de cocai-
na, y el ciclo se repite una vez mas.

A este cambiador que hasta ahora
apeld ala cocaina para sentirse seguro y
pleno, quiero informarle acerca de oo
camino'y proponerle que lo explore.

La experiencia clinica -muestra que
cvando se ha caracterizado con ciena
claridad y justeza al estado que se quie-
re cambiar, y luego por unos minutos
uno s¢ convierte en el personaje que lo
cacarna, adoplando su postura, su gesto
y percibiendo su sentimiento profundo,
se pueden producir desde el interior
mismo dc £s¢ aspeclo descubrimientos
insospechados ¢n relacidn con sus pro-
pias necesidades.

Hasta ahora quien lo quiere cambiar,
elcambiador, le ha dadococaina y juego
sigue igual o peor. Tal vez él pueda
descubrir qué es 10 que necesita recibir
en lugar de eso de parte del cambiador,
para poder ir desarroltando en si mismo
mayor seguridad, mayor confanza y
fuerza, de un modo sélido y estable.

Frecuentemente el cambiador no
estdhabitvado aescucharelaspectoa
cambiar porgue cree que no fiene
arreglo, que estd desahuciado, que es
un contrapesa terrible, qe es quien no
lo deja ser como €]l quiere, y que para
poder sentirse seguro y alegre es




necesario destruir y eliminar a ese
joven inseguro y débil.

Esta reaccién es lo que lo lleva a
buscar la solucién en algo que le permi-

taprescindir del “nifio débil”. Como di-

jimos antes, ese algo puede ser una
persona, dinero, poder, cocaina, alco-
hol, etcéiera.

Estaes laestructuraque subyace enla
persona drogadependiente.

Dicha estructura est4 causada por un
gran error del cambiador, y ¢se error
preduce mucho daiio,

Laexperienciaclinica también revela
que no es gue €l muchacho esté desahu-
ciado, sino que el cambiador no ha
encontrado el modo de ayudarlo. Y eso
s muy distinto.

También es importanie aclarar que
ese joven débil no sélo no es un contra-
peso a ser eliminado, sino que es el
inico obrero que ¢l cambiador tiene
para peder realizar efectivamente su
deseo de ser mds segure y alegre, ¢€s
decir que es en ese nino débil y triste,
donde serd necesarioque se produzea
la transformacion hacia lo deseado.
La genuina y profunda aiegoria reside,
como potencialidad, encerrada dentro
del mifio triste, y él eselvinico que puede
hacerla realidad. Cuando este es com-
prendidocompletamente porel cambia-
dor, comienza a producirse una verda-
dera revolucién interior.

Al darle la oportunidad de expresarse
alchico herido, alcomienzo, él1ambién
puede creer lo que el cambiador afirma-
ba y sentirse sin remedio y que, por lo
tanto, lo mejor es desaparecer. En la
medida que permanece autopercibién-
dose puede comenzar a descubrir la
propia vilalidad ge alberga, sy propia
meta, y lo que necesita recibir del cam-
biador para acercarse a ella.

Recuerdo el relalo de un pacienie que
desde ese rol dijo: Lo que necesilo
recibir de vos, que me querés cambiar,
es que veas que estoy muy agotado, ¥
que me des tiempo, que no me fuerces,
que me alimentes bien, y que me permi-
1as experimenltarme asi corr
que si algo no me sale bien n

que s0y un inservible, que me ayudes a
ver en qué me equivoqué, y me ayudes
aaprender. Con s6lo saber que estés ahf
acompafidndome, que ng vasaa ‘verdu-
guearme’ si me equivoco, ¥ que estis
dispuesio a mirarme, ya me Sienlo un
poco mejor..."”.

Cuando se tievan a la prdctica estas
primerasexperiencias de autoasistencia
interior, y $& comprueban los cambios
—grandes 0 pequeiios— en &l niilo he-
rido, se comienzan a deshacer los dos
grandes motores de la drogadependen-
cia: el escepticismo y la desesperacidn,
El cambiador descubre que vale la pena
invertir energia en ese nifo, ¢ inverdr
energia quiere decir escucharlo con
atencidn y respeto, reconociendo los
dafios gue le produjo y sintiéndose dis-
puesto a aprender de €1 para poder brin-
darle o que su esiado requiere.

Cada vez que ¢l nifio licne la oporiu-
nidad de autopercibirse y registrar lo
que necesila recibir paracrecer y evolu-
cionar, ya se esld ransformando un

-poco. La vida crece y se fortalece

cuando se autopercibe en su estado y
sus necesidades, dentro de un clima
de respeto y consideracion. Este es el

.alimentomayor de la vida, extraordi-

narigmente mds poderoso que mil
latigazos de estimulantes.

Ese clima de respeto, en el espacio
intrapersonal, estd dado por la presencia
de un cambiador que escucha con inte-
rés y que estd dispueslo a aprender para
poder asistir. Dicha actitud implica una
profunda mutacidn de la consciencia.
Tal vez unade lasmds importanies. Esta
mutacién consiste en la wransformacién
del “deseo de un resuliado” en energia
asistencial. “El deseo de un resultado”
creequeélesel centroy lo dnico impor-
tante de esa configuracién, v que lo
demds estd para realizar su propdsito.

La energia asistencial adviene cuando

eldesen hacomprendide que ademés de
é| est4 el obrero encargado de llevar a
cabo dichos propdsitos, y que ambos
tienen los mismos derechos en la cons-

cesa y emergen los infinitos caminos de
la creatividad para resolver una y otra
vez los siempre renovados desacnerdos
interiores; los cuales son, en Gltiima in-
stancia, el espacio de la experiencia, el
aprendizaje y el crecimiento de la con-
ciencia individual.

Los dos roles descriptos anteriormen-
1e: cambiador y aspecto a cambiar, son
una forma particular de las funciones
bésicas que fueron presentadas al co-
mienzo de estas notas: el programador y
el realizador, También podriamos 1la-
marlas energia yang y energia yin, 0
aspecto masculinoy femenine, o “jinete
y caballo”. Cualquiera sea el nombre
que les demos, enla medida en que
ambos descubren su condicidn de so-
cios fundamentales y se forlalece el
hdbita de la interconsulia interior, co-
mienzan a aparecer las primeras metas
comunes y los primeros camings para
alcanzarlas, descubiertos y aceptados
entre ambos.

Esio es 56lo el comienzo; pero, cuan-
do se experimentan 1os primeros pasos,
la desesperacidn y el escepticismo se
van mansformando en esperanzayen la
sensacién de trabajo en curso.

A partir de ese momento deja de ser
tan imporiante si la marcha es a paso
lento 0 a galope rapido. Es en ese estado
cuando se descubre que el bienestar, la
seguridad y al plenitud tan anhetada, no
estdn en la mayor velocidad ni en la
méxima intensidad, sino en la coopera-
ci6n estable y solidaria entre “jinete y
caballo”, pues el bienestar de la pleni-
tud sdélo germina en [a integridad
interior.(]

{*) A 1o largo de estas notas he uviilizado la
cocalna como ejemplo, dads la enorme expan-
$16n que ha alcanzzdo su consumo, perolal vezno
esté de mds recordar que no es el Ynico estimulan-
le noaivo que genera dependenciz Ademds in-
cluyo como ejempio de drogadependiente a un
joven adolescente, perc también es necesario
tener en cuenta que el consumo de drogas no esid
en ebsolulo circunscripioia €54 franja de {a pobla-
cida sino que, por el comrmrio, abarca 1odas las
cdades y, cada vez mis, adulios mayores, alios
mimmuriens A~ cpresas que, en Ja desesperadién

rso compeutivo, buscan también
er “mejores” negodios.
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La enfermeda

Cuerpo

d no es un accidente que irrumpe

desde afuera en el rumbo de una vida, sino una

vicisitud biogrdfica dotada de sentido.

El bombre enfermo lleva en su cuerpo

una bistoria que no puede soportar:

sus organos expresan lo que sus labios callan.

por el Dr, Lutis A. Chiozza

d OCULld

L a gran mayoria. de

la comunidad civi-
lizada interpreta que en-
fermar es sufrir un proce-
$0 que la ciencia concibe
como el efecto de una
causa. Unproceso de cuyo

_ tratamiento se ocupan los

médicos.

Gracias al desarrollo de
la ciencia y dela técnica, la
medicina puede hacer hoy
por el enfermo muchisimo
maés de lo gne ayer hubié-
ramos poudido siquiera
imaginar. No sélo ha des-
cubierto la penicilina, el
scanner, el transplante
cardiaco, la cirugia con
rayos laser o los anticuer-
pos monoclonales. Tam-
bién ha comenzado a des-
cubrir que las enfermeda-
des fisicas sun manifesta-
ciones de un drama oculto
que compromete la vida
entera del enfermo.

Muchas enfermedades
son réapidamente “derro-
tadas”, pero a medida que
la medicina progresa en
su capacidad de respon-
d-.r a cémo se ha produci-
do una enfermedad, va
quedando cada vez mids
insatisfecha la antigua
pregunta, con la cual la
enfermedad siempre nos
enfrenta: ;por qué ha su-
cedido?

Alguien preguntars,
porejemplo: “; Porquéme
he enfermado de difte-
ria?” “Porque se ha conta-
glado”, se le contestara.
Pero en realidad el conta-
gio no es razon; el conta~
g0 no ocurre en todas las
circunstancias nd en todas
las personas expuestas a




el i sl stk

él, Si se indaga un poco
maés, se verd quizd que hay
un ferreno propicio, una
debilidad. Pero si uno va
hasta el fondo del asunto,
vecontoda claridadquela
razbn ultima no se conoce.
Nobastacondecir quenos
hemos contagiado, o que
hemostomado frio, o tuvi-
mos mata suerte, ¢ malos
hébitos, o una-predisposi-
cién que nos viene de
farnilia. Volvemos enton-
ces a preguntarnos: ;por
qué? O sea, ;cudl es el
significadodelaenferme-
dad, en funcién de la per-
sona completa que sormos,
y no en funcién de un
mecanismo expuesto a los
avatares fisicoquimicos,
al traumatismo o al des-
gaste?

Estamos acostumbra-
dos a pensar que una en-
fermedad es un trastorno
material; y cuandoacepta-
mos que lo psiquico influ-
ye sobre el cuerpo, pensa-
mos en lo psiquice como
en una fuerza capaz de
generar una alteracion en
la maquinaria de nuestro
cuerpo. Aungue admiti-
mos que lo psiquico pue-
de ser una causa, noscues-
ta creer que “por sf solo”
pueda generar una enfer-
medad “en serio”, en la
cual intervengan, por
ejemplo, los microbios.
Tal vez —pensamos— 10
psiquico pueda haber ini-
ciado el proceso que con-
duce a la enfermedad, a
fravés del vicio, del aban-
dono o del descuido, pero
una vezqueella se haesta-
blecido, el tratamiento

requiere algo méds —nos
decimos— que psicotera-
pia.

Duranteel ejerciciode la
medicina nos hemos habi-
tuado a pensar que la
mejor terapéutica es la
eticldgica,laqueapuntaa
corregir la causa. Nuestra
tarea consiste entonces en
identificar el ‘trastorno,
descubrir su causa, y su-
primirla para hacer desa-
parecer el efecto.

Freud, investigando la
histeria, descubri6 que
sus pacientes “padecian
de reminiscencias”. Exis-
tia un grupo de, ideas,
separadas del resto de la
vida consciente por haber
sido reprimidas, recuer-
dos intolerables como ta-
les, que encontraban una
via de salida convirtién-
dose en los sintomas.

El lenguaje que Freud
empled para explicar es-
tos casos conservaba toda-
via el estilo tedrico propio
de un modeio fisico del
mundo, pero su certera
intuicién, su formacién
humanistica y su inclina-
cién natural a la observa-
cién de la realidad clinica,
lo condujeron hacia una
concepcién que trascen-
dié ampliamente el mode-
lo de una relacién causal.
Freud incidié decidida-
mente en un tipo de pen-
samiento queconlosafios,
y con el aporte de autores
de muy diversas discipli-
nas, se perfilaria comouna
“concepcidn linglistica”
del mundo. Seguin ésta, a
pesar de que solemos ex-

Ediciones
Luciérnaga

Iniciacién
Elisabeth Haich
Narracidn de una expe-
riencia espintual gue
comienza en el Antigua
Egipto donde se prepa-
ra a una joven para sac-
erdotisa y continda en
Centro Furopa donde
una madre se dispone a
ganar el combate sobre
si misma frente a una
sociedad en crisis.

Alquimia

Marie Louise von
Franz

Todo aquel que se ocu-
pa de su desarrollo per-
sonal, es un alquimista
y esta lihro es una guia
priciica de lo que suce-
de en el laboratorio o
atanor del inconsciente.
Indispensable para la
comprensidn de los sue-
fios y para aquellos que
se interesen por la rela-
cién y la comunicacién
de los sexos. ‘
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Si Ud. no encuentra estos ejemplares
en su libreria habitual
podemos envidrselos contrarrembolso

SOLICITELQS

a
EDICIONES LUCIERNAGA

. | Ll A -y

"7%°0 BARCELONA

LINO MISMO 9



LA HISTORIA ©CUL T A E M E L U ER PO

se tratara de una gigantes-
ca magquinaria de reloj, no
debemos olvidar que es
igualmente f{ructifero,
para el avance de nuestros
conocimientos, contem-
plar sus fendmenos como
otros tantos signos lin-
glisticos que remiten a
una unidad de sentide,
Asi, comprender un in-
farto no es comprender
“cémo” se produjo —la
mecdnica del paro cardia-
co,0la causaquelo desen-
cadend— sino “por qué” o
“para qué” se produjo. Tal
vez.. porgue hay en la
vida de ese individuo algo
ignominioso, algo intole-
rable que no quiere ni
puede reconocer. Los per-
manentes ¢dlicos renales,
(no estardn hablando de
una ambicién inconfesa-

ble? Esos trastomos hepé-
bcos recurrentes, jserania
Unica forma que alguien
encuentra para manifes-
tar su envidia escondida?

S i los gestos de una
persona dicen casi
siempre mucho mds que
sus palabras, las enferme-
dades que “padece”,
como si fueran gestos rea-
lizados con los Grganos,
dicen lo que ellano puede
decir nidecirsea simisma.
Porque si pudiera, no
habria enfermedad.

Las historias de nues-
tros pacientes muestran
que la enfermedad del
cuerpo es también una
forma de lenguaje. En la
historia de una vida la
enfermedad parece haber
sobrevenido como un ac-
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"El conocimiento de lo que
una enfermedad concreta
representa como capitulo de |
la biografia de un hombre
suele ser mas importante que
obtener su alivio.”

cidente indeseable que
interrumpe, de manera
inesperada, el hilo de los
propésitos y de las inten-
ciones. 5in embargo, una
vez que hemos aprendido
a leer en ese idioma, Ia
enfermedad se nos pre-
senta como un capitulo
que forma parte indisolu-
ble deuna biografia, com-
pletando la trama de la
historia con un significa-
do mas rico. Como ocurre
con tas novelas policiales,
cuandeo la investigacion,
targa y fatigosamente rea-
lizada, finaliza, y se re-
construye el sentido del
suceso Mmisterioso o ab-
surdo, todo parece send-
llo. Laenfermedad dejade
ser el acontecimiento aje-
ne que irrumpe desde
afuera de la propia vida,

para convertirse en un
drama que le pertenece
por entero.

A veces podemos supri-
mir los sintomas de una
enfermedad sin que la
enfermedad misma haya
mejorado. Cuando la en-
fermedad “desaparece”
por haberla “aislado” o
“combatido” —como si se
tratara de un enemigo que
sélo afecta a una parte de
nuestro territorio fisico—,
et drama que se oculta en
ella suele empecrar. Ali-
viar al paciente de su en-
fermedad puede implicar .
obligario a que haga otra.
El casc del paciente que,
operado con éxito de un
antiguo trastorno de su
vesicula biliar, cuando ya
podia “estar tranquilo”,
debe cambiar de espedia-




St Ay,

lista para tratarse la hiper-
tensign arterial que luego
le surgié, es tan tipico
como el del que se enfer-
ma inmediatamente des-
pués de haberse jubilado.
La biografia estd formada
por capitulos que estdn
unidos como los eslabo-
nes de una cadena. Por
este motivo, el conoci-
miento de le que una en-
fermedad concreta repre-
senta como capitulo de Ja
biografia de. un hombre
suele ser més importante
que obtener su alivio.

L a cultura humana
es producto del
ejercicio de dos faculta-
des: la palabra y la mano.
En el curso de ia evolu-
cién, el hombre adopt6 la
posicidn erguida; por ello,
y porque puede oponer el
pulgar al resto de sus
dedos, su mano es capaz
de empufiar una herra-
mienta. Durante una épo-
ca bien definida del desa-
rrollo humano, ia tarea
magna consistié en trans-
formar en poder la inermi-
dad del hombre frenteala
naturaleza. Mano, herra-
mienta, técnica, cienclias
naturales y 1égica, son los
jalones de ese desarrollo.
El poder téemnico del hom-
bre, que es hoy conmove-
dor, precipité multitud de
efectos colaterales, como
la contaminacién del
ambiente y las necesida-
des artificiales de consu-
mo, que SOn en Nuestros
dias un motivo constante
de preocupadién. En ese
mundo técnico, el norte

racionaldenuestravidaes
la idea de que el progreso
y el bienestar dependen,
fundamentalmente, de la
adquisicidn y el dominio
de las cosas.

Pero el hombre tipico de
nuestra época siente que,
en la medida en que au-
menta la cantidad de co-
sas que posee y el dominio
que adquiere sobre ellas,
se Je hace cada vez mas
dificil encontrarle un sen-
tido a la vida.

Abora bien: no sélo se
hace conla mano, también
existe el poder transfor-
mador de la palabra, que
es el tnico acceso al mun-
do de la historia. Y asi
como el ejercicio de la
mance evoluciona hasta
engendrar el mundo de la
técnica, representado enel
“cémo” sehace, la funcién
de la palabra genera el
universo del motivo y del
sentido, representado en
el “por qué” y el “para
qué” se hace.

Solernos decir que “no
sélo de pan vive el hom-
bre”, y escierto, porque en
nuestro interior existe un
anhelo de trascender los
limites de nuestra existen-
cia personal, que noc se
contenta con bienes mate-
riales. El drama que se
oculta en toda enferme-
dad nos ensefia que vivi-
moes siempre, lo sepamos
© no, para alguien a quien
dedicamos lo mejor de
cuanto hacemos, y que
jlevamos dentro una vo-
cacidn de trascendencia
cuya insatisfaccion nos

. Centro
IZWARA /‘

FUNDADO EN EL ANO 1970

Dedicado a la investigaclon del
comportariento humano y a la enzetianza.
Se Imparten cursos de Psicobioenergta -
Aromaherbologia-Cromosonologia.
Clencias Hermeticas. Mediacion
v Liberacion Psicobicenergetica.

!

Su directora la Profesora Wanda Massaferro
Transmite la disciplina trascendentalista en grupos
de trabajo a nlvel Psicobloenergetico
con practicas vivenclales en la
Escuela Trascendentalista de Cosmovisidn
de la Republica Argentina
Rama Izwara de 42 camino
0 en cursos programadas a distancia.

Pedir informes a:
Casilla de correo 71 Sucursal 31 (1431)
Capital Federal -— Republica Argentina..

" PRIMERA ESCUELA

ESPANOLA DE
PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA

Directores: Lidia Estrin, Lidia Muradep,
Gusiavo Bertolotto,

La primera ensefianza sislemdlice de Progromaocién Neu-
rolinglistica en Esporia que otorga Cenlificados de PRACTI-
TIONER ¥ MASTER an P.MN.L. avalodes por "The Soulhern
Institula of NLP* y *The Sociely of Neurolinguistic Progrom-
ming" de EE.UU.

La Programocién Neurclingiistice [P.N.L.) a5 una tecno-
logio y un mélodo pora comprender y wilizar lo comunica-
cién, varbal y no varbal, y producir cambios de comporta-
mienio de forme répida, slecliva vy que perduran en &l
tiampe.

Es uno impertonte téenica de Autoasistencia poro loda
persona intaresada en su Cracimienle Personal y como
aplicacton Profesional puede ser viilizada en los areas
lerapéutica, educacional, coordinacion da grupos, asisten-
cia social, ventos, copacilocién empresarial, aic.
¢ Cursosde PRACTITIONER y MASTER en el Arte de la P.NLL.
e Cursos de Educadores.

» Jornadas poera Direclivos y Ejecutivos.
+ Consulias individuales: Fobios, Sintomas, Adicciones,

Conflictos Personales, Logro de Objetivos, etc.

Sa orgonizan grupos an toda Espana,

INFORMACION: Esleban Areaga, 5, 2° B®
ACATN Ll AT AR ‘F_Iilono: (91]469 75 83 )
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Sin la exigencia de la apariencia

La filosofia pﬂvada‘ de un bidlogo publico.

por Humberto Maturana

sus caracleristicas como resuliado de su or-
gamzacién, de cdmo estan hechos. Y para
que existan no se neccsila de nada mis.
Esos seres vivos ticnen dos dimensiones.
Unaes su fisiologfa, suanalomia. su cstruc-
wra.

La otra. sus relaciones con tos otros.

Lo que nos constituye comao seres huma-
nos ¢s este dominio retacional en el cual se
configura nucsiyo ser al conversar, en cl
lenguaje. O sea. en o que racmos a lamano
¥ conliguramos ¢n ¢l lenguaje. Es cn ¢l
lenguaje donde surgen los valores. Como
ente bioldgico existimos en la biclogia.
Pero 12 angusiiz perienece al espacio de las
relaciones. Todo lo espiniual, lo misuco,
los valores, la fama, la (ilosofia, la historia,
pertenecen al imbito de las relaciones y del
lenguaje, Con €l consuimos nuestora reah -
dad con el otro.

No¢ es una cosa abstracia. El lenguaje es
un modo particular de vivir juntos en la co-
ordinacidn del hacer, Por eso es construcior
de realidad. Al operar con e! lenguaje
cambie nuestra [isiologia, Por eso nos
podemaos herir con las palabras. O acariciar,

En este espacio relacional uno puede
vivir enlaexigencia o enla armonia con los
owos. O se vive en c] bienestar esiético de
una convivencia armdénica, o en el sulri-

Los seres vivos son sistemas que tienen

micnlo de la exigencia negadora continua.
Yo creo que Jests era un gran bidlogo. El
hacia referencia a vivir sin exigencia, por
ejemplo, cuando hablaba a ravés de las
metiforas. Deeia "mirad las aves de) cam-
po. ni cultivan ni se visten. ni tejen m se
alimentan como los hombres.” O cuando
hablaba de las Nores. O cuando decia que
paraentrar en el reino de Dios uno 1enia que
sercomo losnifios. Es decir, vivir siniaexi-
gencia de laaparicncia, sinc enJainocencia
dcl presente, cnestar alli en armonia con las
circunstancias.”

Padernos evocar la tcoria biolbgica del
conocimicnte con algo cotidiane. Todos los
sercs humanos lenemos dos Lipos de expe-
riencias fundamentales. La mentira y el
crror. Todos sabemos cudndo menumas,
perono cudndo nos equivecamos. Porgue el
error ¢s siempre a poslteriori. Lo mismo
pasacon lasilusiones. Cuando uno vacami-
nandocnlacalle, saluda a »lguien que creyd

conocer y lucgo se da cucnia de que ne era -

la persona conocida, Pero se da cuenla en
oiras dimensiones distintas de aquéila des-
de la cual dijo "es fulang de 1al.” Esas expe-
nencias constituyen el fundamento para
darse cucnita de que uno no puede hacer re-
fcrenciz a una realidad independienie de
uno. Yo no juedo distinguir en la experien-
cia, entre ifusién y percepeidn, $f podemos

ponemos de acuerdo. Y todos sabemos co-
tidianamente que €l mundo en el que vivi-
mos ¢s un mundo de acuerdos, de acciones.

Y que cada vez que el oro no sabe algo;
uno se lo puede ensefiar. El problema no
estd en la convivencia, en los acuerdos, ni
en el darse cuenta de que no podemos hacer
referencias a una realidad independiente.
Est en 12 creencia de que pedemes hacer
esareferencia. Enelapego aella, através de
creer que uno puede dominar a los otros,
reclamando para s el privilecio de saber
<émo son las cosas en sl. Y esto, que es el
fundamento de la reoria, es accesible para
cualquier persona.

Sentimos angustia porque ésta se relacio-
na con las expectativas. Se suprime climi-
nando las exigencias. No es f4cil, pero 1oda
la prédica de Jesds es una invitacién a
acabar con la angustia. Cuando dice que hay
que ser come los nifios para enmar en el
reino de Dios. ;Qué es el reino de Dios? Un
mundo sin angustias, porque es sin expecta-
tivas. Est4 en la armonfa del presente.

Lafelicidad no es éstar en el jolgorie. Por
ejemplo. hace quince dias la Fundacién
Andes nos llamé para decimos que un cier-
1o proyecto que habiamos presentado habla
side aprobado. Hoy recibimosunacariaque
dice que no estd aprabado. Esta es una tarea
importante para nosotros. Tiene que ver con
los compuladores de la décima generacidn,
Los estamos disefiando, y no quiere que lo
disefien Jos japoneses.

Soy pariota. Este es un aparaio que even-
twalmente pueds aprender a vivir en con-
senso. Pucde interactuar con el lenguaje. Es
importante. Yo podr{a sufrir por iz negativa
de 1a fundacidn.

Pero no. Mi actitud ha sido: si es si,
estupendo, y st es no, estupendo también.
La genle cree que la felicidad esid ¢n que
todas las cosas que uno hace le resulien
bicn. No ¢s cierio cso.

L.amayor parie de ias cosas que uno hace
anda mis o menos. Algunas resultan bieny
otras mal. Es el apego a que resultzn bien lo
que provoca la infelicidad. Porque lamavor
parle ne tesulta tan bien. Y cuando es asf,
unc s& entusiasma. se clega en la celebra-
cién. Entonces une anda por la vida de
saltosen salios, de la angustia ala [elicidad.
Yo no ando asf por lo menos. Pero soy
alegre jusiamente por eso.
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Autocumplimiento de las

En el periédico de hoy, su hordscopo le
advierte (y también aproximadamente a
300 millones mis que nacieron bajo el mis-
mo signo del Zodiaco) que usied puede te-
ner un accidente. En efecio, austed le pasa
algo. Por tanw, serd verdad que la astrojo-
gia liene gato encerrado.

Q peémo lo ve usted?, sestd usted seguro
de que también le habria ocurrido un acei-
dente st no hubiese le{do el hordscopo? 1y
si usted estuviese reaimente convencido de
que la astrologia es un bulo craso? Natural-
menle, esio ne puede explicarse a posterio-
ri. -

Es interesante la idea del flésofo Karl
Popper que dice —simplificando mucho—
que Ja profecia horrenda del ordculo a Edi-
po se cumplid precisamenie porque ésie la
conocia e intentd esquivarla. Y jusio lo que
hizo para escaparse de ella, fue lo que llevé
al cumplimiento de lo que habia dicho el
ordculo.

Si ello es asi, aquitendriamos otro efecto
de la evitacidn, es decir, su virtud de atraer
en determinadas circunstancias justamente
lo que pretende cvitarse. ;Qué circunstan-
cias son éstas? Primero, una prediccion en
¢l sentido més amplio: cualquier expecia-
cién, temor, conviceién o simple sospecha
de que las cosas evolucionarén en este sen-
tido y no en atro. Hay que aiiadir que dicha
expeclacién puede ser desencadenada lanto
desde fuera, por ejempla, por personas aje-
nas, come por algin convencimiento inter-
no. Segundo, la cxpeclacién no ha de verse
comg ¢xpectacién sino como realidad inmi-
nente conira la que hay que wmar ensegui-
da unas medidas para cvilarta. Tercero, la
sospecha es lanto mds convineenie cuanta
miés personas la comparten ¢ cuanio menos
coniradiga otras sospcchas que cl curse de
los acontecimicntos ha ido demostrando.

Asi, por ejemplo, basta la sospecha —
con o sin fundamento, ro iiene imporian-
cia— de que los oros cuchichean o se bur-
lan en secreto de uno. Anle este “hecho™, el
sentido comin sugiere no fiarse de los
ouos. Y como , naluramenie, lodo sucede
dewds de un velo lenue de disiminla en aenn.
seja alinar la atencién y tor

hasta los indicios més insignificantes. S6lo
tace falla esperar un poco y pronto puede
une sorprender a los oiros cuchicheando y
disimulando sus risas, guifando el ojo e in-
lercambiando signos conspiradores. La
profecia se ha cumplido.

Detodos modos, esle mecanismo funcio-
na realmente sin fallos, si usted no ajusta las
cuentas consige mismo de la conwibucién
que usted haya aportado al caso. Ademds,
una vez que el mecanismo se ha puesio en
marcha, ya no se puede comprobar ni tiene
interés alguno averiguar qué fuelo primero:
sisuconducta desconfiada fuz laque provo-
cé las risas de los otros o s 1as risas de los
otros le hicieron a usted desconhado.

Las profecias autccumplidas crcan una
determinada realidad casi como por are de
magia y de aqui viene su imporiancia para
nuesyo tema. No s6lo ccupan un lugar [ijo
de preferencia en el repenono de cualquier
aspirente 2 la vida amargada, sino 1ambién
en Ambilos sociales de mds envergadurs. 53,
por cjemptlo, se impide a una minorfa el ac-
ceso a clertas fuentes de ingresos (ponga-
mos por caso, a la agriculiura o a cualquier
oficic manual}, porque, ¢n opinién de la
mayoria, es gente holgazana, codiciosa o,
sobre todo “no integrada”, entonces se les
obliga aquese dediquen aropavejeros, con-
trabandistas, prestamistas y olras ocupacio-
nes parecidas, lo que “naturalmenic”, con-
firma la opinidn desdefosa de la mayoria.

profecias

Cuanlas mis sefiales de stop ponga )a poli-
cia, més transgresores habrd del cédigo de
circulacién, lo que “obliga’ a poner mis se-
fiales de stop. Cuanto mis amenazada se
sienle una nacidn por la nacidn vecina, mis
aumentard su poiencial bélico, ¥ la nacién
vecina, asuvez, considerard urgente armar-
se més. Entonces ¢l estallido de la guerra
{ue ya se espera) ¢s sélo cuestién de liem-
po. Cuanto mds ala ¢s 1alasa de impuestos
en un pais, para compensar #si los fraudes
de los conmibuyentes, que, naruralmente,
ya se supone de anlemnano no van a ser sin-
ceros, ds ocasion se da para que lambién
los ciudadanos honestos hagan rampa. Si
un nimero suficicnle de personas cree un
prondsuco que dice que una mercancia de-
terminada va a escasear 0 a aumenlar de
precio (tanto si “de echo™ es verdad come
si no lo es), vendrdn compras de acapara-
miento, lo que hard que la mercancia esca-
sce 0 gumente de precio.

Laprofeciade unsuceso tleva al suceso
de Iz profecia, La dnica condicién es que
uno se profetice o deje profelizarse y que
luego lo considere un hecho con consisten-
¢ia propia, ndependicnte de uno misma o
inmincnte, De esic moda se llega exacla-
mente alii donde uno no queria Hegar. Con
todo, el especialista sabe como evitar que
Hegue.

—Paul Watzlawick
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Aprender a vivir sin muchos

de los objetos que nos rodean

y echar los cimientos de una
nueva consciencia post—z’ndusmfal,

- por Patrick Rivers

en cOsas y experiencias, €s carac-
terfstico de nuestra forma de vida
en el Occidente Industrial. Las cosas nos
proporcionan comodidad, seguridad y
evidencia de nuestro é€xito. Las expe-
riencias nos ofrecen emociones y esca-
pismo. Compramos cosas y expenen-
cias para compensar gl ledio y ¢l sinsen-
udo de nuestro trabajo, en un intento de
lenar desde afuera un vacio que no es
m4s que un vac{o interior, Esla formade
vida es la esencia de tas economfias in-
dustriales modernas, su focoes US A,
y sudinamismoese¢lerecimiento econd-
mico, estimulado por los Profetas Per-
suasivos de la industria publicitaria,
No es la dnica forma de vivir, pero el
problema es que la mayoria de nosooros
no puede visualizar ninguna alternativa
convincente. Estamos reducidos a la
impotencia, awapados en un laberinio
hecho por nosotros mismos. Y como
esle sistema compromete grandes canti-
dades de dinero y poder, no es probable
gue s¢ nos estimule a buscar una salida.
Sin embargo, 1a alterativa, vivir con
menos, es sorprendentemente simple.
Ha sido defendida durante miles de ahos

E 1 ganar mas, para poder gaslar més

por gente mucho més sabia, feliz y
menos corrupla que [os que ahora propi-
cian el actual sistema. No es nada origi-
nal, sino simplemente subpublicitado,
Gandhi, que diariamente hilaba sus
propios tejidos de la formaen que pedfa
a otros que lo hicieran, predicaba que el
objeto dei rabajo era mds el hacera la
gente que el hacercosas. A menesque el
rabajo uniera a la gente en Ja coopera-
clodn, en contacto directo con ta materia,
en forma de darle el conocimienwo de
ella, involucrando a toda la persona —
cuerpo, corazdn, cergbro y gusto—, esto
serfala venta de Ja vida misma. El iem-
po asf gastado era tiempo perdido, dem-
po vendido. E] obrero vendia lo que un
hombre Libreno vende: su vida, Se habia
convertido en un esclavo. Si las maqui-
nas se paxdfan usar razonablemente y
dentro de limiles, entonces podfan po-
nerse a funcionar. Mientras la méquina
seaddl, isala. Siseconviertc ennecesa-
ria, sin embargo, arréglatelas sin eila,
decfa, pues terminard esclavizéndote.
Una sociedad compuesta por gente de
esta manera libre, serfa necesariamente
una sociedad simple, con pocas posesio-
nes. Gandhillegd por muchos caminos a
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la conclusidn de que en tal sociedad
podria florecer el bienestar, y para ello
habla un solo sendero.

Principios de la vida
sencilla

Hay cinco maneras de traducir los
principiosde viviccon menosa términos
de vida diaria.

« Arrégleselas sin.

+ Hagalo usted mismo.

» Comparta.

» Compre usado.

« Evite desperdicios.

Cada principio amplia la consciencia.
Cada uno puede significar un ahorro de
dinero. Juntos representan una nueva
forrna de vivir, diffcil al comienzo, pero
con el Liempo tan f4cil de seguir como de
disfrutar.

Cuando piense en comprar algo, o
usar lo que ya comprg, deténgase un mo-
mento y piense si tal vez podria arveglar-
selas sin gso. Sies realmente una nece-
sidad, mds que un deseo que olvidard
con ¢l Liempo, entonces anles de com-
prarlo considere si podria hacerlo usted
mismo; y si esasi, con materiales queno
requieran ser comprados, a partir de 1o

PAPEL ECOLOGICO
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que ya tiene —o puede conseguir de un
amigo—, o tal vez de lo que pueda
enconirar,

Eche una mirada en et barrio o comu-
nidad en que usted vive. Tal vez alguien
ya dene la que usted necesita y esta per-
sona estarfa dispuesta a compartirlo, o
bien por dinero o sobre 1a base de gue us-
ted comparta con ella algo suyo a cam-
bie. i no lo tiene, podria estar dispues-
ta a compartir ¢l costo y uso de algo
comprade.

Si finalmenie considera que debe
comprar, va sea exclusivamente para
usted ¢ para compartrlo con owos,
considere si podria adquiririo de segun-
da mano.

Finalmente, esté siempre atento a no
malgastar, ni consumir mas de lo que
necesita, ni comprar iracionaimente., Y
nunca elimine nada prematuramente,

sin necesidad o de tal manera que volver

a usarlg sea imposible.

Enresumen: trate de arreglarselas sia;
fabrigue sus propias cosas (con materia-
les viejos si es posible), comparta cuando
pueda, compre de segunda mano en vez
de nuevo, y evite siempre malgastar.

(Reducir o eliminar?

Si vamos a tomar esas cinco maneras
de traducir los principios del vivir senci-
Ho alapractica, ya aplicarias acémo co-
memos y bebemos, tendremos que exa-
minar qué podemos eliminar totalmente
y gué reducir, Recordemos que cuando
se trata de alimenlg, la mayoria de nos-
otros en las sociedades occidentales so-
mos simplemente codiciosos; cOMemos
demasiada proleina, especialmente es-
casa y cara.

La lista de las compras es una herra-
mienta esencial, pues elimina el com-
prar compulsivamente, esa debilidad
humanaque hace cantaralascajasregis-
tradoras. Habiendo corfeccionado fa
lista —ya sea para el viaje de fin de se-
mana o para la compra apresurada en la
tienda de la esquina, examinela con
cuidado y vea qué puede borrar. Excep-
tuando las celebraciones, debemos eli-
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“dcorralados por
el shock del futuro,
alienados por trabajos
aburridos y la
inbumanidad de nuestro
medio ambiente
construido, social y
geogrdficamente moviles,
terminamaos inseguros
de quienes somos y
por qué estamos aqui.”

minar sin piedad todos los articulos de
lpjo: alimenios fuera de estacidn, con
Envases excesivos, exquisiteces caras,
“alimentos naturales™ sobrevalorados,
bizcochos, pasteles y budines va elabo-
rados, y otros alimentos que ung mismo
puede hacer por menos costo.

Esta no es una lista exhaustiva, sino
s6to una gufa general que cada uno de
nosotros puede adaptar y adecuar a sus
propias necesidades.

El azidcar, por su parte, merece ser
reducido drasticamente. Podemos redu-

cirlo no s6lo comprando 2 consciencia
menos, sino también tomando menos
con nyestro € o café, También, al coci-
nar una recetd de un libro o revista po-
demos reducir sin temor a la mitad [a
cantidad de azicar recomendada. Nor-
malmente las cantidades de fruta seca
también pueden ser reducidas. Debe-
mos alejamos de las bebidas que sdlo
estimulan sin nutrir; 1€, café y, especial-
mente, la mayor{a de 1as bebidas duices.
Desgraciadamente para muchas, el he-
lado est4 entre los primeros en esta lista:
€3 sobreenduizado, sobreprocesado, a
menudo es muy artificial e invarable-
mente car¢. Y se puede confeccionar un
producto nutritivo y delicioso en Ja pro-
pia casa, que ademis dard entreteni-
mienio a tos nifios al participar en su pre-
paracidn. Los alimentos congelados v
£n tarro a menudo merecen ser borrados
de la lista, pues en muchas épocas del
afio hay frutas y verduras frescas, que
ofrecen nutricién mas que envase, v a
precios competitivos. Se justifica plena-
menie el problema extra de prepararlos.
Usted se puede liberar de La dependen-
ciatotal del viaje de las compras, reducir
sy ingestidn de aditivos indescables vy
dejar ura parte mayor de su ingreso para
usled mismo, en vez de dérselo 3 fa in-
dustria de alimentos y de bebidas. Usted
puede hommear, cultivar su propio ali-
mento, enconlrario sin costo. Las tres
pasibilidades son obvias, pero sélo una
de ellas —cultivar su propio alimenio—
muestra un aumento en su populandad,
La préctica de cocinar y hornear ha de-~
clinado por razones comprensibles: 1a
lluvia de anuncios publicitarios de ali-
mentos preparados, el creciente ndmerg
de duefiag de casa que trabajan fuera del
hogar, 1a “emancipacién de la cocina”,
la TV —y las comidas frenie a la TV —
y las demandas imaginarias o rcales de
tempo libre creadas por la vida moederna.
El alimento que usted produzca evi-
denternente no conlendrd venenos. Los
alimentas culdvados orgdnicamente no
sélo tienen mejor sabor y generalmenie
se conservan mejor, sino que, si bien la
ciencia no ha demostrado adn nada a es-




te respectn, es razonable pensar que son
mejores para ei hombre. Pues al cultivar
se puede alimentar la tierra mds que al
cullivo, ¥ a ia tierra s¢ la alimenta con
abono o guano naturales, y nO con pro-
ductos quimicos artificiales. Las plantas
asf cultivadas resisien mejor las pesies y
enfermedades, y cuando sucumben el
agricultor no echa mano de ja botella de
productos quimicos: también usa reme-
dios namrales, como repelenies hechos
de plantas y coltiva a! mismo tiempo
plantas que mantengan alejados a los
enemigos. Es la dnica manera de asegu-
rarse de que en nuesiro Cuerpo no $¢
acumulardn residuos peligrosos.

Haga asi su huerta, trabaje la lierma y
puede liegar a producir jechugas que no
crezean y languidezean como reldmpa-
gos, wwmales que realmente maduren y
una provisién continua, al menos desde
primavera a principios del invierno, sin
periodos de “‘vacas flacas”. Equipese
bien, prepérese para un trabajo satisfac-
torio y duro para poner a prueba su in-
genio y habilidad. Disfrute despuésde la
liberacién de la urania del mercado, una
dieta m4s nutritiva y sabrosa, y una vida
mis sana y més larga.

El compartirios con otros puede ayu-
dar de muchas maneras a reducir los gas-
tos en alimentacion, y pocas son tan efi-
cientes como comprar al per mayor por
medio de una cooperaliva de alimentos.
En vez de hacer un viaje solitario reco-
rriendo los pasiiltos del supermercado o
de tienda en tienda en buscade las “'gan-
gas”, usted se une a otras familias, inte-
gra sus necesidades de compra a las de
los demds y gana poder de compra al por
mayor. De ¢sta manera no sélo se en-
cuentran las fuentes mds baratas de los
mejores alimentos en un Lempo mini-
mao, sino que se¢ goza de grandes des-
cuentos al hacer pedidos grandes. Se
pueden compartir por turnos las {abores
de hacer el pedido, retirar, distribuir y
adminisirar. Todos participan en ¢l jue-
go de pasarle datos de nuevas gangas al

“encargado” y, no es necesario decirlo,

la cooperativa carece esuict
todo fin de iucro.

El trueque es otra manera de compar-
tir. Cuando una familia uene un exce-
dente en su produccién de verduras u
otroalimento, es un boniw gestoel cam-
biarlo por otra cosa. No es necesario ha-
cer una iransaccién de inmediato: el va-
lor de lo cedido puede registrarse enuna
libreia y la equivalencia se hace més
adelante, cuando la otra parie ya tenga
un produclo o servicio que le pueda ser
dul. El rueque complementa la "Eco-
nomia Regalo”, pues opera fuera del
mercado, y uno se queda con todas las
ganancias en vez de enlregar una parie a
intermediarios y recoleclores de im-
pUESLOS.

Silos muebles de segunda mano son
invariablemente mejores que los nuevos
y por lo anto duran mas, si a menudo
son mas cémodos y pueden ser notable-
menie mds baratos, ;por qué comprar
muebles nuevos? Podria estar cayendo
en la trampa d¢ escuchar ouras voces que
la propia, de hacer lo que se espera que
haga. El hacer uso de [o que ya existe no
agrega més contaminacién al cielo, mar
O tierra, no consume mas energia, no
derriba m4s drboles. Puede despintarun
mueble usied mismo con un disolvente
y raspadores. Despuss del raspado hay
que empezar a rellenar los agujeros, a
encolar las rajaduras, a reemplazar la
madera que falia. A los muebles bami-
zados es mejor rasparlos con lana de
alambre y liquidos metilados, para des-
pués encerarlos. El rellenar agujeros es
f4cil, coma también reemplazar made-

ra. Tedir no es problema. Compre cual-

quier tintura que le guste. Por ejempio,
una tintura color roble suave revive ¢l
pino raspado con un hermoso color
dorado. Reslaure unas pocas piezas y
habra pagado el desembolso.

Puede que encuenire sillas baratas
porque les falta el asiento. Sies asi, pue-
de arregldrselas ficilmente con madera
terciada y espuma. Corne la espuma del
tamaiio de ia madera lerciada, encole la
espuma a la madera y ¢n seguida fije
encimacon tachuelasunatelaresisiente,

atomnilldndelo desde abajo, asegurdndo-
se de que Jos tornillos no sean tan largos
como para pasar al otro lado, Y sino le
basia con cojines sobre el suelono tema
forrar sillones o divanes.

Malgasto en identidad

Unacaracteristicade lainguieta gene-
racién a la que perienecemos es Nuestro
lambaleanie sentdo de la identidad.
Acorralados por el shock del fumro,
alienados por trabajos aburridos y la
inhumanidad de nuestro medio ambien-
e constuido, social y geogrificamente
méviles, terminamos inseguros de quie-
nes somos y por qué estamos aqui, Para
recuperar seguridad jugamos juegos,
disfrazédndonos con roles que nos gusta-
ria tener. Y de esta manera termin=mos
siendo juguetes de la industria de 1a ropa
¥ su elerna tirania de la moda. Aunque
gsta industria lipifica al mismo sistema
que nos ha robado nuestra identidad,
buscamos compensacién comprando o
que ella nos dice que debemos comprar,
Conscientes de la rampa, deberiamos
ser capaces de aplicar—por los cinco
métodos diferentes— los principios de
la otra manera de vivir.

Quizds no seamos capaces de prescin-
dir completamente de la ropa, pero cier-
tamenle podemos vivir sin ios cambios
anuales dictados porlamoda. ;A quién
creen que estin engafiando?”, deberfa-
mos responder a los Profetas de la Per-
suasién que nos dicen qué usar, pues sa-
bemos que estin comerciando con una
de nuestras debilidades: laenvidia, Igual-
mente, lambién podriamos arreglémos-
las sin tanta ropa, pues Jpor qué debe
una ocasidn requerir un Lpo de ropa y
obra ocasidn otro tpo de ropa? Después
de todo, a pesar de nuestra adopeidn de
roles seguimos siendo la misma persona
en (odas las ocasiones.

Conmalteriales viejos s pueden hacer
cosas maraviliosas. Usted puede hacer- -
se ropas de lana atractivas y nuevas
usando sdlo lana vieja. Simplemente

§ prendas viejas formando

.con la lana, ldvela y mien- —p—
-
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tras estd a1in hameda enréllela en tomo
al respaldo de una silla para que la lana
se seque por igual, Puede formar dibujos
con los colores que ya tiene, 0 tefir ia
nueva prendadel color que prefiera.

.En Gran Bretafia, las liquidaciones

caseras se han convertido en un gran
negocio. Durante afios, innumerables
obras de caridad, grandes y pequefias,
han dependido de ellas sin mayor publi-
cidad, pero ahora que se ha puesto de
moda usar ropa de segunda mano y
hacer alarde del ahorro, su crecimiento
se ha eslancado.

En Norteamérica también hay tiendas
de ocasién y re-venta que son valiosas
fuentes de ropa barata, donde se puede
cOmMprar ropa cara y casi nueva poruna
fracciér de su costo original.

Si tiene que comprar ropa nueva,
husque siempre calidad y buenaconfec-
cidn. No tieng necesariamente que pa-
garla cara. Si comprz a {in de estacion
puede aprovechar precios reducidos, y
mienoras exista inflacion el ahorro au-
mentwrd mienras las prendas esién
guardadas esperando su estacién ade-
cuada. Y, como cuando compre alimen-
tos, resista el impulso de comprar: reco-
nozcalacodiciaoenvidia que lemoliva,

Laropade adultos puede cortarse para
nifios. Pantalones de hombre a pantalo-
nes corios de nifo, un vestido de mujer
a panal para un bebé. L.os cuellos de ca-
misa s¢ pueden dar vuelia para prolon-
gar la vida de las camias. Usted puede
hacer undelantal de una falda vieja, una
blusa de un vestido, unachaqueta de ca-
sa de un vestido de noche. Si dene una
miquina de coser, siga un curso de cos-
wura y muy pronto recuperara la inver-
sign. 8i usa génercs nuevos rate de ele-
gir buena calidad: lo que confeccione
probablemente resultard més baralo que
laropa hecha y durard m4s iempo, pues
actualmente cs muy dificii encontrar ro-
pa que dure m4s tiempo que lamoda que
la produjo.

También se puede compartir, Efem-
plosciarosson las maquinasde tejer y de
coser. Un grupc de madres s& puede or-
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: SIMPLICIDAD"’

Aquello que sucle Hamarse "sociedad di ¢ consmno nac16 hace’ bastmtc pooo dep-nss.
y casi por accidente. El accidente fie dcsq;uhnr que del carbén v, det petrSleo podla
‘prodiicirse energla portdtil. De ah{ procede nuestra sctual adiceidn-a viajes, autos, rutas;
cocheras, rascacielos, shopping centers, etcétera. Si ¢l dulce llegara a acabarse, tal vez
lo reemplazar{amos por nguna otra energfa peligrosa —como Ja del uramo-— para perpe-
tuar ese ideal de desarrollo en que la adiccién es un modelo.

Sabemos —y necesilamos que nos lo recuerden— que podemaos arregjérnos!as sinuna
serie de cosas —como el'aulomdvil o 1z ielevisién, También conccemas los beneficios del
COTNPArtis Nuestros viajes, compras, casas y ropas. Mi padre, que se jubilé como obrero,
me enseii§ de nifio que 1a simplicidad no era apenas posible, sino tambiér necesaria. No
sélooptative, también imperativa, Sin embargo, cuando nuestro acento recae enla opcidnm,
la simplicidad aparece como un acio crealivo: ya no hace falta envidiar 1a vida del “rica™
Asi, al renunciar a velorizar una nqueza basada en la acumulacién de posesmnes descu-
Erimos otros modos dé Ser ricos; o —-mmm—rs oo R E PRI F e
T Eiio esla que también sugiere el penodussa 2 inglés Patrick Rivers en su libro Vmuz;g,r__or
conmenos. Rivers recogio dwersas propuestas del movimiento por Ja siumplicidad que se |
desarroilé en los paises més industrializados en los ltimos quince afios, 1 colejd conipda toda |
una sabidurfa milenaria basada en esiilos de vida pre-revolucién industrial y. adv:még__a i
son los tinicos cimientos s6lidos para edificar hoy la consciencia de una era posindustrial.

" Conviene que los principios con que Rivers define 2 la simplicidad creativa sean puestos
en conlexto local —sacarlos del hemisferio Norte y raerlos a cass~ pars que nos sirven
de 2lgo. Rivers no se dedics a explorar rigurosamente ] how-fo de la simplicidad para
nosolros, aqui, &n este rincén del globo. Una suerte; asf quedamos libres pars irnaginar,
cada uno desde su condicién especifica, qué pasos dar pari empezar & ‘ivir con mends
(posesiones, rabajo, dinero) y & la vez con mis (creatividad, sencillez. Libertad). ™

$i hay algo que podamos llamar nuestro “propdsilo" en la vida, es diffcil que gire
alrededor del acumular cosas, estaws, prestigio o poder sobre los demés. Para muesira
sobran botones: el aburrimiento, 1a desesperanza y la autodestructividad dentro de socie-
dades como Ja norteamericana ¢ europea, prueban que aque]]os que tienen mé.s no new
sariamenie viven mejor. : - wote

Qmen e_hgc la simplicidad suele advcmr en came propiaun hecho muy obvm i0; eltiempo
libre aumenta en forma proporcional a la reduccién del gasto (de dmero mergfa y
mmbiéh de empo). Al gasiar menos en consumir y wabajar para volver.a comsumir,
disponemos de més energia para dedicamnos a actividades creativas; entré ellas, inchusive
fefinar la su-nphc:darl O para io que Rivers llama 14 “economla rcga.lo Uﬂbﬂjﬂi ayudm
'd5'a otros, contribuir al carbio social, crear ilternativis al consumo ompllsivg; o T

Cuando suficientes personas dan una noticia, Jos owros —-si el clima Jo prrmife—— suclen
comagmscy dazla por scmada. Lanouc:a de que podemos ku con més sencillez ha; s:do

que la notcia transite desde los centros de thefd.-:_sarroUo hac:a nuau:as lmru;les,x_seﬁ
~onvierta —por la’ légxca de {a umLamén«— €n nuesta op-c::én pamng__tgem los ermrw_'
d.eaquellas sociedades. - SR Al
7 Ed prinéipio. 12 palabras seleccionadas del hbw da RJVET! seTvirén para recordmox
aquello que hacemos como por instinto cuando somos abordados por una rmrfada da
ofertas innecesarias: decir *No lo nechsito™, De ahf sacaremos {a energia siempre renova-
ble para eplicar otros principios y estrategias més elaboradas: no despxl,(mar. hnccrlo cgrk
las propias manos, reciclar y compa.rw PR J
Al decir “puedo arregiirmelas sin”, la sencillez ya no es una necesidad, sino u.n,acm de,
consciencia. Y un reconocimiento para quienes pudieron vivir miles da sncs sm w-do el
confort y los artefacios que hoy son presentados como modelo de vida."- PR

_‘-\1 : l“,‘.

]

—Osvaldo Baigorrta




' “Donde babiamos temido una sensacion
de privacion e incluso pobreza,
10S Sorprendemos con encontrar riquezas
de una clase diferente.”

ganizar para pasarse la ropa de los nifios
a medida que éstos crecen. Y sino tiene
una salida para ]a ropa usada, puede
compariirla con otros dondndola a orga-
nizaciones de caridad.

Igualmente, hay aqui amplias oporiu-
nidades para evitar el desperdicio. Sida
de baja alguna prenda, corte primero
todo el material que pueda servir ¢omo
parche. Cuaiquier prenda dafiada debe
ser arreglada de iimediato, antes de
lavarla. Y esté atento a los botones suel-
tos, ojales raidos y costuras descosidas,
Quite las manchas antes que se fijen y
ahorrard tr=bajo. No deje que la ropa se
ensucie demasiado, 12 suciedad es abra-
siva y la transpiracion dafa el tejido. Y
evite gastosinnecesarios en limpiadoen
seco, pues casi ioda prenda se puede
lavar sin problemas. Para que los zapa-
tos le duren més, manténgalos siempre
limpios y coléquelos en hormas cuando
no los esté usando. Si las reparaciones le
resultan muy caras, no los dé€ de baja pre-
maturamente, aprenda a repararlos us-
ted mismo. Y por encima de todo, re-
sisiase al dictado de ia moda, que siem-
pre llama a desperdiciar,

La ropa no es la dnica expresién de
individualidad que usamos. Los cosmé-
ticos son caros, productos de ora gran
industria intemacional que se nutre de
debilidades. Cada vez que usted com-
pra, estd dondndole grawitamente di-
nero; pagando por £rnvases excesivos y
publicidad, por ingredientes innecesa-
rios y ganancias escandalosas.

Otra riqueza

Todo esto no implica que lo ahando-
nemos todo, que nos entrgguem

existencia mondslica, nos embargue-
mos en una larga peregrinacién o nos
unamos a un culw. Se refiere simple-
meni¢ a la sustancia de nuestra vida dia-
ria. A 1a forma en que comemos y bebe-
mMos, NOs catentamas, nos proparciona-
Mmos £asa y veSUIMEnta, nos movemos,
trabajamos y jugamos. A una conscien-
ciacreciente que emanadel viajarenuna
nueva direccién: una consciencia, no
sélo de 1a forma en que las distintas par-
tes de nuestro ser se afectan lasunasalas
olras sino de nuestra relacidn con oira
genle y con ¢l mundo narural que nos
mantiene vivos.

En esta nueva consciencia, €l acto de
“renunciar a cosas” toma una forma
inesperada. Se convierte en un aclo de
adquirir algo més imporniante, que tiene

que ver con lanaturaleza de la viday no -

con su sombra. As{ es que en nuestro
viaie, el acto de volver a un estado sim-
ple, s¢ hace ficil y no dificil. Y donde
habfamos temido una sensacidn de pri-
vacién e incluso pobreza, nos sorpren-
demos con epcontrar riquezas de una
clase diferente.

Hemos escapado de una trampa y nos
encontramos libres, liberados dei deseo
obsesivo de comprar y consumir, libera-
dos de lasobredependencia de gente que
ung no Conoce, ¥ que lampoco le conoce
a uno. Habiéndonos simplificade la vi-
da, podemos elegircémoaplicar laener-

‘giaasiliberada: descubriendo m4s acer-
cade unomismo—masenunserqueen
‘unhacer compulsivo— o alguna activi-

dad valiosa, como aprender un oficio
nuevo, relacionamos con el mundo que
nos rodea... o ambas. De cualquier ma-
nera. el vacin inlerior seempiezaallenar

" CENTRQ DE PESARROLLO "
'PERSONAL Y EMPRESARIAL

Directora

Nelly Hoijman

GRUPOS DE
APRENDIZAJE HOLISTICO

CURSO: DE 8 CLASES
COMO ORGANIZAR 35U TIEMPO

COMO ORGANIZAR SU TRABAJO
COMO ORGANIZAR SU VIDA l

- Aprovechar méas el tiempo y toda mi
capacidad.. Llevar a la practica lo
que me proponge - Objetivos a corto
y largo plazo - Planificar dia mes y
ano - Tomar decisiones - Evitar dis-
persiones « Aumentar la concentra-
clon - Vivir sin stress.

PSICOTERAPIAS BREVES
CON TECNICAS GESTALTICAS

- Para eslimulo y desarrollo de la per-
sonalidad . Darse cuenta de uno
mismo - Cornunicarse con otres -
Disfrutar de estar bien . Indagar el
miedo y el enfado - Vivenciar et aqui
y el ahora,

CURSO: 3 CLASES
SEIS SOMBRFROS PARA PENSAR

Metodoiogia de Edward De Bono
Para pensar mejor

Este entrenamiente es para desper-
tar y usar al maximo el potencial
creativo que todos poseemos para
imaginar soluciones originaies y
nuevas, a problemas.

g

LABORATORIOS DE N DIA

- Dinero y Autoestima.
Para evaluar surelacion con ganar y
perder, dar y recibir. fluir y bloguear
del dinero y ia energia.

- Hiperventilacién

Metodologia de Stan Groff

{Esalen, California)

Exploracion del psiquisrmeo profun-
do para desbloquen de los centios
de energia.

San Quintin, 47 - 53, 42 5¢ -
Tel. (93) 256 61 08

08026 Barcelona
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Crear con
encuadres

En lugar de rechazar lo primitivo, lo irracional o lo que se aparta de las nor-
mas establecidas, la mente creadora lo integra con los procesos légicos en una
sintesis mdgica de la cual emerge lo nuevo, lo impredecible y lo deseable.

por Silvano Ariet]

omo lerapeuia y edu-
C cador, me he interesa-

doporlarelaciénentre
fa creatividad y la salud
mental, y en diversos arlicu-
los he recomendado 1a adop-
cién de algunag acsitudes y
hébitos simples que estimu-
lan la creatividad, En esos
articulos hice especial refe-
rencia a los adclescenles y
jovenes, pero en realidad
estascondiciones son aplica-
bles a cualquicr individuc y
pucden adquirirse en cual-
quier momenwo de la vida.
Pronto adventirdel lector que
no se Lrata de recurrir a la
ingestién de drogas, ni de
establecer ambientes esoléri-
cos o especiales, ni de reali-
zar dificiles ejercicios o de
seguir complicados mélo-
dos.

1. Soledad

La primera condicion para
el acio creativo es estar a
solas.

Puede considerarse que
estar a solar equivale en parle
a una suerne de abstinencia;
se trata de obtener, en menor
medida, un esiado semejante
alque se provocaenlosexpe-
rimentos artificiales de pri-
vacién sensorial. El indivi-
duo solitario no se halla ¢x-
pu&sto en forma constanle y
directa a los estimulos con-
vencicnales, y corre menos

peligro de verse abrumado

por los csteregtipos de la
socicdad. Le es mds posible
prestar oidos & su sef interior,
PONErse €n CONLaclo con sus
recursos interiores y con al-
gunas manifestaciones del
proceso primario, el que rige
la vida instintiva e incons-
cicnle. Asi, aunque el ¢star a
solar {aloneness ) puede
convertirse para algunos en
una penosa soledad (loneli-
Aess ), no ocurre tal cosa
cuando el solitario esti con-
$igo mismo, en compaiiia
con su propio ser. Se te abre
enlonces un nuevo horizonte

interior para la exploracion,
para alcanzar diversas clases
de estados de consciencia y
aprehender distintos signifi-
cados, y para una imprevista
inspiracién,

Ademds de estar a solas,
muchas persenaé creativas
prefieren mantenerse aparla-
das dc los estimulos y dis-
tracciones excesives de oda
indole, en especial de los
ruidos. Desde luego, no debe
confundirse el esiar a solas
del solitario con una soledad
prolongada y dolorosa, im-
puesta por los demds o pro-
ducto de las propias dificul-
tades psicolégicas. Tampoco
debe confundirse con el re-
traimiento social, la timidez
persistente o €l deseo de vivir
en un aislamiento perpetuc.
Lo que impona es la capaci-
dad de estar a solas penédi-
camenie, durante unas cuan-
tas horas, toda vez gue uno
asf 1o decide.

Por desgracia, nuestro
moderno estilo de educar a




los adolescentes no promue-
veenelloseste deseo de estar
a solas; por el contrario, ¢}
gregarismo y la popularidad
son hoy las cualidades mis
valoradas. Se pone el acento
en Ja actividad grupal, en et
“estar juno a los demés” —
que no siempre significa es-
tar junto con elios —, yeneso
que David Riesman, en su
libro La muchedumbre soli-
iaria, ilam$ “serdirigidopor
los owros™ en lugar de ser
dirigido por uno mismo. En
auestros dias, si a alguien se
{e llama introvertido, tal vez
se moleste pensando que le
estdn insultando.

Estar a solar no sélo es ¢l
prolegémeno de una vida

crealiva, sinc que cuando ¢l
proceso creador ya estd en
marcha s¢ convierie en una
manera de ser. En la actuali-
dad se insiste mucho en el
trabajo en equipo, sabre todo
en lainvestigaciéncientfica.
Sinembargo, es muy dudoso
que un equipc sea capaz de
producir ideas originales —
aunque, una vez que éstas
han surgido, es muy Gtil para
mejorarlas y aplicarias, y
particularmente para crear la
lecnologia que puedadar una
finalidad prdctica a esas
ideas onginales.

En algunas esferas de la
creatividad el rabajo en
cquipo cs casi inimaginable,

serecurTaa €l en unasegunda
etapa. No ¢s posible siquiera
concebir que La divina co-
media del Dante, el Afoisés
de Miguel Angel, Macbeth,
de Shakespeare, 0 La novena
sinfonfa de Beethoven hu-
bieran sido creadas por més
de una persona. También en
el campo cientifica los gran-
desinventos y descubrimien-
tos fueron obra de individuos
aislados; cuando mas de uno
llegd a la misma idea revolu-
cionaria —como sucedid,
par ejemplo, con Leibniz y
Newion en el cdlculo infini-
tesimal, o con Darwin y
Wallace en la leoda de la
evolucién—, lo hicicron por
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“Si no bay un cambio de marcha y' un compromiso
con la gccion, tal vez nuestra creatividad no salga

nunca a la luz del dia”.

Sinembargo, laregia segin la cual los
creadores prefieren ser solitarios tienen
algunas excepciones, Un paciente mio,
creador de una iracémicacélebreenlos
Estados Unidos, no podia inspirarse ni
producir a menos que tuviera gente cer-
ca. Un elevado ndmero de cultvadores
de las artes plasticas necesitan también
la proximidad de otras personas, quizd
por su costumbie de trabajar en 1alleres
0 estudics compartidos.

2. Inaccicn

Este es el segundo requisilo que pare-
ce estirmuiar la creatividad, aunque se
halla en {lag: ante contradiccion con ¢l
espiritu previleciente en nuestra culw-
ra. Por “inaccidn™ no queremos signifi-
car, desde lucgo, un otal relraimiento o
una vagancia exagerada, sino el permi-
tirse “'no hacer nada” —nada que puecda
ver un observador desde [ucra.

Si una persona debe preslar perma-
nente atencidn a Ja obra externa, limila
sus posibilidades de desarrollar los re-
cursos internos. La educacion nortca-
mericana tipica adopta aqui el enfoque
opuesto. A los estudiantes secundarios y
universitarios se les alienta a trabajar
durante las vacaciones, porque se en-
tiende que cualquier tipo de tarea ma-
nual es valioso para edificar el caricler
del futuro ciudadano. El trabajo {isico,
sobre odo entre los jdvenes —se nos
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dice—, promueve la responsabilidad y
el sentimiento del deber,

Ahora bien, ias personas con inclina-
ciones creativas deberfan disponer de
perfodos relalivamente  prolongados
para sentir y pensar en otras cosas, m4s
all4 de las relacionadas con el estudio o
e} wabajo habitual. Sabemos que la
excesiva rutina ahoga la actividad men-
1a} y Ia innovacidn. Y una produccion
creadora ya iniciada debe seguir su
propio ritmo —que puede ser leno ¢
tntermitenie,

3. Ensofiacion

Los individuos inmersos en la vida
préclica y partdarios de la accidn inme-
diawa (runcen el cefo cuando s les dice
que es bucno sofiar de vez en cuando.,
Paraellos, el individuo que se entrega a
la faniasia carece dc realismo y abre un
abismo entre sus ambicioncs y sus capa-
cidades.

Si bien es cieflo que una ensoifiacidn
excesiva puede apartar de la realidad,
también lo es que puede abrir reinos in-
sospechados para ¢l desarrollo personal
y para et descubrimicnto. En nuestros
ensuefios nos permitimos apariamos de
los caminags trillados y emprender pe-
quedas incursiones en {o irracional.

La ensofiacidn pucde resuliar negati-
va §i permancce en un plano puramente
autobiogrilico, vale decir si sélo tiene

como referencia la propia persena, pro-
yectada en el pasadoe o el futuro. En un
marco mds amplio promueve la intos-
peccidn y, comoel estara solas, enrique-
ce nuestra interioridad.

4, Pensamiento libre

No debe confundirse et pensamiento
libre con la asociacidn libre, 1al come se
la practica en el psicoanalisis freudiano
clésico. En la situacién psicoanalitica,
ninguna asociacién es tan libre como
parece. El paciente sabe que lo impor-
tante ¢s que hable de sf mismo o que
revele dalos peninenics para su historia;
asi, pucs, conscicnie o inconsciente-
mente descar@a (odo material gue no
ienga relacién directa con su persona.
Por ¢jemplo: cs improbable que se ocu-
pe de problemas mailemitcos o de la
clasificacion de las especies marinas si
estos lemas guardan poca vinculacién
con alguna (aceta dc su vida.

Por la misma razdn, el pensamiento
libre difiere de la ensofiacidn, que gira
predominaniemente en 1omo del sujelo
que faniasea. Se trata de dejar que la
mente vague hacia cualguier rumbo, sin
impaonerle limitaciones ni un orden de-
terminado. Por supuesto, a 1a larga odo
pensamicnlo S¢ Organiza en mayor o
menor medida; pero en ¢l estado de
enrega vy de falla de inhibiciones que
caractenza al pensamiento libre, el indi-
viduo pronto advierte que comicnzan a
aparecérselcen formarcileradsa lassimi-
litudes (o sea, las analogias) que existen
entre diversas percepeiones 0 conceplos
y aun entre los sistemas mas abstractos.

5.Disposicion para
captar las semefanzas

Esle estado conslituye la quinta con-
dicién promotora de creadvidad, W.J.
Gordon llamaba a este proceso la sinéc-
ticao“laconNuenciade elementosdile-
renics que parccen no venir al caso”,

Lasinéctica luce en sus comienzos un
mélodo grupal, pero por todo lo que se
sabe sobre las analogifas {personales,



simbdlicas, fantascadas), es obvio que
esle reconocimiento de simililudes es
unade laspiedras angulares de lacreat-
vidad individual. Mis estudios sobre la
csquizofrenia me Uevaron a la conclu-
$iGn de que ese TECONOCIMIENIo es un
mecanismo arcaico, que descansa en ¢l
“proceso primario”, como lo llamd
Freud. S6lo que las similitudes genuinas
suelen esconderse detrds de parecidos
accidentales o superficiales, enel 99 por
ciento de los casos. Pero a pesar de esta
abrumadora estadistica sobre la capta-~
cidn de aulénticas semejanzas, no hay
que renunciar al hibito de tratar de cap-
tarlas.

Estomellevaaoctrorequisitode lacre-
acién, que es mas dificil de aceptar adn.

6. Candor

E1 candor significa dejar de lado las

criticas y suspender ¢l juicio durante un
ciero tempo, y ademés admitir que las
similitudes reconocidas no son acciden-
tales ni [nito de la mera coincidencia.
Una mirada primitiva y pristina las dife-
rencia del resto dul universo y, dentro
del marco de una hipéiesis —por absur-
da y rudimeniaria que parezca—, les
configre un sentide.

También significa la voluniad de
explorarlo todo, con una inocenle inge-
nuidad ante los hechos antes de recha-
zarlos. Significa aceptar {al menos por
el momento, hasta que se prucbe lo
conrario) que mds alld de nosotros, ©
denirg de nosowos, hay subyacente un
cierto orden. La creatividad entrafia a
menudo descubrir estos ordenamientos
sublerrdneos, mAas que invenlar cosas
nueevas.

Por cierto que ¢l presunto descubri-
mienie de érdenes distintos de o habi-
tual puede formar parte de un sistema de
ideas paranoico o paranoide, comec
también es cierto que la aceptacién de
exmrafias semejanzas s parle del pensa-
mienlo e¢squizofrénico en general. No
obstante, la persona creativa no acoge
indiscriminadamente csas vistonesinic-
riores, esas nugvas intcleccioncs. Es

candorosa en el sentido de que no las
desdefia de entrada como puras tonie-
rias. Mds ain: llcga a sintonizarse cada
vez mds con aquello que le parece una
verdad. Pero su aceptacion o rechazo
final de cualquier idea dependera de los
mecanismos de su “procese secunda-
rio”, el de la razén y ta 16gica.

7.Repaso delos conflictos
personales mds
traumdticos

Aunque a cicrta allura el individuo
crealivo debe wrascender sus inquietu-
des aulobiograficas, en sus momentos
de ensofiacion ¢ de pensamiznto libre
suclen presentdrsele recurreniemente
algunos de sus problemas psicolégicos
mds importantes, los leitmotiv de su
historia. La rememoracidn de sus viejos
confliclos wraumdticos es la sépuma
condicién esencial para que brote su
creatividad.

Suele suponerse que una vez que al-
guien na superado sus conflicios o los
efecios de un grave choque emocional,
lendria que tratar de hacer borrén y
cuenta nueva, rclegandolos al olvido
con un acte voluntacio. de exclusidn
mental. Este supuesto cstd injustificado.

Hay perscnas crealivas que cacnen gl
error contrario: piensan que el conflicto
neurdtico es una condicidn previa de la
creatividad. A veces s¢ muestran re-
nuenles a someterse a una psicolerapia
porque lemen que, de quedarse sin con-
flictos, perderian también la motivacion
que les lleva a crear. Vale la pena tener
presente, enlonces, que en el alma hu-
mana siempre hay cenflicios, y que
nuestra Larea consiste en distinguir los
raumaticos o neurdlicos de los owros.

Un confliclo es traumdtico o neuréti-
co si limita el funcionamicnio mental o
lo convierte en una serie de procesos
anormales. Desde juego que la persona
creadora debe resclver sus conflictos
neurGticos, pero eso na quiere decir que
una vez resuceltos los deje caer en ¢l
olvido. Si no se ocupa nunca mds de
ellos. continuardn merodezndo en lo

.
muy profundo, le impedirdn dejar atrds
suensimismamiento, ¥ Su obra carecerd
de un significado y una resonancia uni-
versales.

Por el contrario, si se decide a reenca-
rar su conflicto ya resuelio {¢ semirre-
suelie), lo verd con un sentimiento de
familiaridad pero a distancia, y no es
raro que luego pueda integrarlo en su
produccidn art{stica o en su leoria cien-
tifica. Junto al deseo de autoexpresidn,
inmanenie a todos nosotros, los conflic-
tos personales son iz otra gran fuerza
motivadora de ta creacidn original.

8y 9. Estado de alerta
ydisciplina

Indispensables en cualquier tipo de
produccidn, estas dos condiciones a-
dopian, en ¢! caso de la creauvidad, un
cariz especial. Ellas preparan al creador
para adverlir —ya sea en forma sibita o
gradual, tras un largo periodo de prepa-
racién y de incubacién— que alguna de
esas similitudes que no dejé de lado
considerdndclanimia, accidental, capri-
chosa o falaz, liene en verdad su funda-
mento en un fendmenc o sistema del
cual, hasta entonces, nadi¢ se habia per-
calado.

Muchos sujetos presuntamente crea-
tvos, sobre todo en el arte, suelen supo-
ner que lo tinico que importa son cuali-
dades como la imaginacién, la inspira-
¢i6én, laintwicidn y el alento. Se niegan
asoMmeterse @ un riguroso aprendizaje de
técnicas o al ejercicio de la disciplina y
de la légica, so pretexio de que todo elle
sofocaria su “impulso creador”, [gnoran
que incluso genios como Giotlo, Leo-
nardo, Freud y Einstein tuvieron maes-
ros. Una maxima bien conocida, pero
que sigue ransmitiendo una gran ver-
dad en sumetdfora, esque la creatividad
secompone de un 10 por cientode inspi-
racién y un 90 por ciento de wranspira-
cién.

Antes nos hemos referido al “proceso
primario’* de 1a mente incoascicnte y al
“proceso secundario™ de la ldgica y Ia
razén. Yo he propuesto Hamar proceso
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Para despertar
la intuicion
- Dieciséis encuadres para favorecer

la recepcion de mensajes que esidn en nosoiros
y en el inconsciente colectivo.

por Frances Vaughn

Intencion. El prerrequisito para des-
pertar conscienicmente 1a intuicidn es
tener una clara intencidn de hacerlo. La
intuicién ya csld en nosowros, pere des-
pertaria requiere que deseemos su desa-
Trolio,

Tiempo. Parte de laaccidn de desarro-
lar la intuicidn es disponcrnos a dedicar
Liempo para sinlenizar con ella.

Relajacién. Al abandonar (oda ien-
sién fisica y cmocional daremos espacio
para que la intuicidn ingrese en nuceira
percepcion conscicnle.

Silencio. La intuicidn florece en el
silencio. Varias pricticas meditativas
son dtiles para aprender a manener ¢l
necesario silencio interior.

Honestidad. Crear una corting de hu-

mo para escondernos interficre una vi-
sténclara. Dejar de lado las pretensiones
y ser honestos con nosouwros mismaos es
un gran paso para desperiar la inwicién.

Receptividad. Aprenderaestar quic-
108 ¥ recepuves permite que la intuicjon
sc manificste. Una actividad exagerada
o una programacidn de acuerdo a nucs-
tras propias preferencias pucde bloguear
la percepcidn que surge a partir de una
actuud recepliva.

Sensibilidad. Para generar mds infor-
macién y expandir el conocimienio in-
uilive precisamos una  sensibilidad
adccuadamente sintonizadacon los pro-
Ces0s INlernos y €xiernos.

Apertura. §i wenemos micdo a ser
observadoy, podemos  cerrarnos  por

complelo y, entonces, ser incapaces de
VEr por NOSCLos mMismos.

Coraje. El micdo bloquca la expe-
ricncia dirccla y, con (recuencia, genera
desilusion. Nuestra predisposicidn para
vivenciar y confrontar los miedos lacili-
tard 1a expansion inluitiva,

Aceplacidén. Una actitud no enjuicia-
dora, una aceplacion de las cosas como
son, permitird qué la inticién Muncione
libremente. .

Amor. Al abrir ¢l corazén para senu-
mientosde afectlo y compasidn podremos
verenclinierior de los aconecimicnios.

Desapego. La disposicidn a dejar que
las cosas sean como son —en vez de tra-
Lar de que sean coma nos guslaria o co-
Mo pensamos que deberian ser— permi-
e que la intaicidn emeria. Sdlo podre-
mos ver 1as cosas como son cuando los
deseos y los micdos salgan del camino.

Priciica diaria. La conciencia intui-
livacrece através de una atencidndiaria.
Sinocreemos completamenie en etla, o
li descuidamos la mayor parte del Liem-
po, no oblendremos ningidn crecimiento,

Registrodiario. Anotarlos “flashes™,
estimulos, insights e imdgenes intuiti-
vils que vienen espontdneamente a nues-
ras menles en cualquicr momento del
dia o de Ja noche puede ayudar a estabi-
lizar y convalidar esas expericncias.

Apoyogrupal. Encontremos uno, dos
o mds amigos con quicnes podamos
comparlir nuestro inlerés en el desarro-
Ho de la inwicidn, asi como nuestros
micdes y espcranzas, para facilitar ese
desarrollo. Es muy il compartir lasex-
pericncias proptas con alguien dispues-
lo 2 escuchar sin juzgar ni interprelar.

Satisfaccidn. Seguir o que indica nucs-
tra intuicién no siempre serd agradable.

A veces podrd parecer un trabajo duro
y ouas no. Contentarnos con 10§ recur-
s0s crealivos de Ja intuicidn es ¢l funda-
memo de la salisfaccidnque daelexpan-
dir nucstra concicncia y asumir respon-
sabilidid por nuesiras vidas., 3
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'DESACELERAR LA MENTE

Del silencio a la palabra y nuevamente al silencio.

por Sanl Keen

. Cuando la’ gente pregunia
“ycémo cambla la mente? en
realidad suele preguntar cémo
cambian las ideas. Yo estoy
mis inleresade en saber real-
mente cédmao podemos cambiar
la mente, céme iransformar el
modo fundamental en el gue
{unciona nuestya meniaiidad.

El méiodo para hacer que una

mente seamés creativaconsisle
en desacelerarla, La esencia del
pensamicnio parancice radica
en que en ella lodo es ruido, to-
do sefial y ningiin silencio. En
un maravilloso libra, limlade
E} Mundo del Slenclo, Max
Picard escribié que los lengua-
jes primitivos van del silencic a
lapalabra y vuelven al silencio,
en lanio los modernos, al igual
que el pensamicnto modema,
vande la palabra ala palabra. a
‘la palabra, ala palabra.,. He ob-
servado que cuanio més para-
noica es una mentalidad menos .
silencios se permite, silencios de los cuales pueda emerger algo
nuevo, extrafio. Lo que hacen las disciplinas medilativas cs desace-
lerar la mente hasia poder observar cémo se produce ¢l pensamicen-
to. . '

Diria que el acontecimicnto personal primario de los dliimos dicz
afios es que mi menie marcha mis despacio. Este hecho ¢s una
bendicién que también suscila temores: no soy 1an inteligente como
solia serlo. No juego tario con las palabras, No hago todas csas co-
sas que, ahora lo comy :ndo, eran mecanismos de defensa conira
el no tener respuestas it explicaciones. Desde quemi menie se mue-
ve mis lenlamente hay en ella mds novedad, més asombro. Dis.
cuto menos. Tengo menos certidumbres. Bisicamente picnso que
mi mente dejé de ser el tirano de mi vida, como lo fue en mis afios
més tempranos, para converlirse ¢n mi compancra. Ahora es ser-

vidora de mi experiencia.

Por cxtraiio que parezea, esto
me volvié hacia “alvera.” Pasé
gran parte de las décadas de
1960y 70 muy ocupadao en atis-
bar la vida interior y la psicolo-
gia. Simulidneamente con el si-
lenciamienio de mi mente, con
lamayor quictud, ésta comenzd
a observar con més y més amor

el mundo exierior.

Finaimente hallé el espacio
del cual mcejor emergen mis

. pensamientos. Siempre sospe-
ché, pero nunca supe con cerie-
Za, que la mente de un hombre
necesila tener un espacio. Pen-
sar acerca del lugar ¢cambia el
scntido de lo que es importante,
Enclierrenode lo silencioso las
ideus provienen mis de laexpe-
ricncia. Tiendo a mirar méds y
pensar menos. Estoy convenci-
dodequenohaycordurasines-
pacio. Una sociedad que no se
refierc atierra y lugar no puede

ser sana. Usted no pucde crear cordura 4 partir de 1a mente misma

ni de un sistema econdmico basado meramente en informaciones y

datos. - :

Hay alge que no se puede aprender con computadoras por mds in-
teligenie que sea el programa. La revolucidn de Tas computadoras
nos dice, esencialmente, que cusnio mds nos alejamos del munde
material hacia el abstracio logramos mds dignidad, mds poder, més
conocimiento. Y asf la persona con status més clevado es la que estd
menos rozada por lo materal. Sefalames con orgullo que en mi
pais, los Estades Unidos, el 2 % de 1a poblacién produce el alimenie
para el 98%. Nadie liene por qué cnsuciarse. Bueno, creo que esto
es pensar en ladireccidn equivocada. El mensaje de una espirimalidad
cncarrada es: halle codles son sus dones, cnionces descienda y
ensuclese.
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