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Prélogo

Encontrarse con un libro de Gestalt en el mercado es siempre motivo de
celebracién. Si ademas ese libro viene firmado por Angeles Martin, la introductora de este
enfoque en Espafia, hace ahora 30 afios, el motivo de celebracion es doble.

Es un placer leer un texto escrito en los albores del inicio de esta técnica en
Espafia, al que sélo tuvieron acceso los primeros alumnos alla por los afios 70. Hay un buen
pufiado de ellos, posteriores a aquellas fechas, entre los que me encuentro, que nos
formamos con escasos textos teodricos y que hubimos de proveernos de documentacion
escrita en otros idiomas para acercarnos a los conceptos tedricos de la Gestalt.

Fuimos nosotros los que tuvimos que escuchar en numerosas ocasiones: "La
Gestalt esta bien, pero no explica nada", "Bueno, las técnicas son interesantes, pero no
tenéis ni idea de por qué las aplicais, no sabéis nada de teoria".

Hace ya tiempo de estos comentarios, y algunos de nosotros nos pusimos manos a
la obra: queriamos escribir para que a las generaciones posteriores a la nuestra no les
ocurriera lo mismo, y algo hemos hecho, aunque no lo suficiente.

Este es uno de los motivos de celebracién ante la aparicion de la presente edicion:
porque nos coloca de nuevo ante los conceptos clasicos de la Gestalt y nos obliga a
releerlos y a repasarlos. Es un libro imprescindible para los terapeutas que empiezan, e
interesante para los que llevamos mas tiempo. No por conocidos los conceptos estan
aprehendidos; a menudo conviene mirarlos de nuevo para seguir empapandose de ellos.

&Y qué decir de la autora? Angeles Martin introduce, difundiendo y contagiando -
como reza el eslogan del I.P. G.-, la Gestalt en Espafia con sencillez, con la actitud propia
de una gran maestra, con simplicidad pedagdgica.

Los que estamos cerca de ella y bebemos de su sabiduria sabemos de su buen
hacer terapéutico y de su actitud gestéltica. Hay personas que hacemos Gestalt y hay otras,
entre las que se encuentra Angeles, que son La Gestalt. Su pureza en la mirada, su actitud
de maximo respeto ante el paciente, su paciencia en el acompafiamiento al otro, ... todo
hace de ella una de las mejores gestaltistas, si no la mejor, que conozco.

Solo ella maneja la "silla caliente" con esa actitud, sélo ella y nadie como ella- tiene
esa PRESENCIA, una presencia que llena la sala, que acompafia respetuosa el proceso de
la persona que tiene delante, que da y se da al otro sin condiciones. Eso que en todos los
textos y manuales se conoce como empatia es lo que Angeles desprende en el contacto.

Nada de lo que digo es ajeno a quien la conoce, y es seguro que todos los alumnos
y pacientes que han pasado por sus manos la recuerdan con amor, porque es lo que



desprende, es lo que practica y es lo que pregona en su formacién y en su practica clinica
porque como ella dice: "el amor es lo que cura".

El libro que tienes en tus manos arranca con las leyes de la psicologia de la Gestalt,
en homenaje a aquellos psicologos de la percepcion de los que el matrimonio Perls tomé el
nombre. Hoy sabemos que en sus descubrimientos no hay demasiado que aplicar a la
psicoterapia, pero tan solo por habernos prestado el nombre, que hoy nos identifica a tantos
gestaltistas, merecen una minima mencién en cualquier Manual de Psicoterapia Gestaltica
que se precie de ser tal.

Los capitulos siguientes hacen un recorrido por los conceptos basicos de la Gestalt:
qué se entiende por neurosis y neurético; los mecanismos que interfieren en la salud de la
persona; los llamados "juegos" en psicoterapia gestaltica; el "darse cuenta”; los suefios; las
influencias de otras corrientes; la funcién del terapeuta...

Uno de los capitulos mas interesantes es el que habla de los tipos de
personalidades, algo absolutamente de actualidad, dado que parece bastante probable que
la nomenclatura DSM desarrolle en préximas ediciones una vision mas extensa de los tipos
o trastornos de personalidad y, tal vez, mas aclaratoria de los trastornos del Eje I.

Se trataria de la vuelta a una vision mas integradora de los pacientes; pacientes
que, comprendidos desde la visién de su tipo de personalidad, son algo mas entendible y
real que una coleccion de sintomas o de trastornos.

Todo este contenido textual, que hay que leer colocandose en otra época, esta salpicado de
bonitas vifietas que hacen muy entretenida su lectura, y que no han perdido actualidad.

Como no podia ser de otra manera, por algunos de los conceptos ha pasado el
tiempo, puesto que hoy, ya en el siglo XXI, poseemos una riqueza y una experiencia
psicoterapéutica mucho mayor. No obstante, es seguro que, para las personas que estan en
formacion o que empiezan ahora su préctica clinica, éste es un texto sencillo, claro y basico
en el que apoyarse para iniciar nuevos proyectos tedricos, que sin duda son necesarios para
el siglo que acaba de comenzar.

Cuando Angeles me pidi6 un prélogo para su libro lo primero que senti fue miedo.
¢, Como era posible que la maestra le pidiera a la alumna algo tan importante? ¢ Como podria
la alumna prologar el libro de la maestra cuando ha sido ésta la que me ha ensefiado todo lo
que sé acerca de este enfoque? En fin... pasado el primer impacto dejé de sentir temor y lo
consideré un privilegio. Habia trabajo que hacer y aqui esta el resultado.

Es para mi un honor prologar la obra de la primera persona en la que confié en esto
llamado la Gestalt. Ella es la responsable de que yo hoy esté donde estoy, y fue verla
aparecer en la sala de Atocha por primera vez y empezar a confiar en ella sin dudar,
escucharla sin pestafiear y admirar su buen quehacer profesional.

A menudo mis propios alumnos me oyen decir: "Cuando sea mayor quiero hacer las
"sillas calientes" como Angeles", y aunque adn no lo he conseguido, no cejaré en el
empefio; para ello sigo practicando cada dia. Con amor.

Carmela Ruiz de la Rosa

Escuela de Terapia Gestalt I.P.G



Psicologia de la gestalt
o teoria de la forma

La psicologia de la gestalt o teoria de la forma tiene su punto de partida en los
psicélogos alemanes de principios del siglo XX: Koffka (1973), Kéhler (1963), Wertheimer
(1925) y Brown y Voth (1937).

La gestalt surge de las teorias visuales y auditivas en una época en que los
sentimientos, las emociones y cualquier otro contenido que procediera del interior de la
persona y que expresara su personalidad mas profunda, no eran tomados en cuenta.
Basicamente sus principios psicoldgicos partian de estimulos externos. Estos psicélogos
experimentaban con figuras externas, en especial las visuales y las auditivas, y no se
preocupaban de las figuras que se producen dentro del organismo y que son también
auténticas gestalts, que ya estudiaremos mas detenidamente, y en las que puso especial
interés F. Perls. De momento entraremos en la teoria de la gestalt tal y como fue
desarrollada y expuesta por los primeros psicologos que la estudiaron.

Tanto Wertheimer, como sus discipulos Kohler y Koffka, se enfrentaron muy
tempranamente con las psicologias imperantes en ese momento al atacar, con sus ideas y
experimentos, las teorias cientificas que explicaban los fenédmenos psicoldgicos en funciéon
de los elementos que los componen y de sus combinaciones. Su posicion fue precisamente
todo lo contrario a lo que predominaba en ese tiempo en el campo de la investigacion
cientifica: partia del fendmeno como totalidad.

Wertheimer (1925) sefialé que la percepcion tiene un caracter de totalidad, y que
una configuracién, una gestalt, se destruye precisamente en el mismo momento en que se
pretende comprenderla y analizarla a través de la divisién y la fragmentacién de sus partes.
En pocas palabras, si queremos estudiar un fendmeno a través de sus partes, en cuanto lo
fragmentamos para estudiarlo lo destruimos.



La psicologia de la gestalt ve la necesidad de retornar a la percepcion sencilla, a la
experiencia inmediata. Los individuos no percibimos sensaciones aisladas que
posteriormente vamos integrando en totalidades, sino que mas bien tenemos una sensacion
de totalidad.

Por ejemplo, cuando miramos un cuadro, 0 que vemos primero es la totalidad de
ese cuadro sin mas, es decir, un paisaje, un bodegon y, posteriormente, podemos ver las
distintas partes de que se compone: si es un bodegén con frutas, primero advertimos el
bodegon, luego podemos ir viendo separadamente unas frutas u otras, una esquina u otra.
Pero en cuanto nos fijamos en un detalle, el bodegdbn como fenémeno y totalidad
desaparece.

El vocablo gestalt se ha traducido de muy diversas maneras: configuracién, forma,
figura, entre otras. Quizas la mas aceptada haya sido la de "forma", y de aqui el nombre de
"teoria de la forma". Configuracién, en cambio, a veces sugiere una composicién de
elementos, algo totalmente contrario a la gestalt, cuya idea principal es la de totalidad. Por
otro lado, la palabra figura tiene como objecién que induce a pensar en un campo muy
limitado, mientras que la palabra forma es el sinbnimo que mas se asemeja a la palabra
alemana gestalt y expresaria su significado como "la experiencia tal y como se le da al
observador de un modo directo". (KOhler, Koffka y Sander, 1969)

Las investigaciones realizadas por los primeros gestaltistas alemanes sobre los
fenébmenos de la percepcion permitieron a Wertheimer formular la teoria de la gestalt. Este
psicélogo traté de demostrar el caracter global de la percepcién tal y como se daba en la
naturaleza y en los seres humanos. Wertheimer (1925) fue el primero en hacer un intento de
sistematizar y realizar la sintesis de la percepcion a través de la psicologia organismica; sin
embargo, todavia estaba lejos de la sintesis que finalmente realizé Perls al unir
definitivamente la percepcién con las sensaciones, los sentimientos y las emociones. Esta
division entre lo interno y lo externo, entre lo fisico y lo psiquico, venia arrastrdndose desde
la época de los atomistas de la Edad Media.

La psicologia de la gestalt desarrollé dos conceptos fundamentales, a saber:
e Que la percepcion esta organizada.

¢ Que la organizacion tiende a ser tan buena como lo permiten las situaciones
estimulo.

Con respecto al primer punto, hay en el individuo una tendencia a organizar cualquier campo
visual en totalidades o figuras globales y a no percibir los lentos aislados unos de otros. La
teoria de la gestalt tiene algunos estudios realizados con rasgos de escritura (puntos,
circulos o rayas) para demostrar esto arma simplificada. En estos estudios se puede ver
como al serles presentados a los sujetos, éstos tienden espontaneamente a juntarlos en
unidades con un sentido y un orden. Y si esta organizacion es dominante entonces se
resiste a la modificacion. Véase la figura 1.1.
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Figura 1.1 la parcapeidn aparace organizada

Con respecto al segundo punto, lo veremos a continuacion en los supuestos
basicos, ya que esta relacionado con la ley de la buena forma.

PRESUPUESTOS BASICOS DE LA TEORIA DE LA GESTALT

La teoria de la gestalt se ocupa de acontecimientos que ocurren dentro de un
campo fundamentalmente visual. Este se estructura en la medida en que existen en él
diferencias de intensidad o cualitativas. Por ejemplo, una pared lisa no es un campo, ya que
en ella no hay elementos que se estructuren, ni existen diferencias dentro de su superficie.
Cualquier campo para ser considerado como tal tiene que presentar diferencias en su
composicién que permitan obtener figuras con cierto sentido.

Segun Wertheimer, la teoria de la percepcién deberia ser una teoria de campo,
porque para él, los hechos y los fendmenos estan localizados en un medio continuo, y son
hechos perceptuales que ocurren en ese medio continuo e influyen sobre los que tienen
lugar en otras regiones o campos proximos, en la medida en que las propiedades de ambos
se hallan mutuamente relacionadas. Es decir, que todo influye sobre todo en funcién de la
proximidad de los campos y de los elementos.

En la teoria de la gestalt hay muchas observaciones que prueban que el concepto
de campo debe colocarse en el centro mismo de la teoria de la percepcion. Incluso algunos
investigadores van mas lejos al afirmar que deberia llamarse teoria del campo en lugar de
teoria de la forma. Y esto es facilmente comprobable y demostrable, ya que si el problema
de la percepcién espacial (fenbmenos visuales) es de importancia primordial, y la conducta
organizada tiene lugar en un campo espacial organizado (o campo visual), la comprension
de como se organiza el campo es una tarea fundamental para la gestalt.*

! Para ampliar el tema de la teoria del campo, véase Kurt Lewin (1988): La teoria del campo en la ciencia social.
Barcelona, Paidos Ibérica.
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Los fendmenos ocurren dentro de un campo, y estos fendmenos no se dan como
algo aislado -unos elementos no estan aislados de otros- sino que estan en funcion de la
organizacion de ese campo. Imaginemos que el cuerpo es un campo; pues bien, todos los
fendmenos que se dan en él no se dan aislados, sino que estan en funcién de las
caracteristicas y del estado general de esa persona, y el conocimiento de los elementos por
separado no nos permite deducir el sistema en el que se encuentran.

Por lo tanto, a ese campo llamado persona no podemos conocerlo a través de sus
elementos sino como una totalidad. Lo que podemos ver es cOmo se organiza ese campo:
los procesos psicolégicos que se producen dentro de él tienden a lograr un estado tan
bueno como lo permiten las condiciones prevalecientes en ese campo. Esta es una ley que
enuncié Koéhler (1969) y que se conoce con el nombre de pregnancia.

¢, Cuales son las fuerzas que operan dentro del campo visual? Kdéhler enuncia en
1940 la ley de la proximidad, cuyo significado podria definirse de la siguiente manera:
"Cuanto mas cerca estan en el espacio o en el tiempo procesos semejantes, tanto mayor es
la tendencia cohesiva entre ellos". (Kahler, 1969) De aqui se deduce que la fuerza cohesiva
entre los procesos varia de acuerdo a leyes casi cuantitativas.

Leyes que pasamos a describir:

a. Cuanto mayor es la semejanza cualitativa entre procesos que se dan en un
campo visual, tanto mayor es la fuerza cohesiva entre ellos. Por ejemplo, si tenemos en un
panel bombillas de diversos colores encendidas, la fuerza cohesiva de las bombillas que
tienen un mismo color sera superior al que puedan tener con las otras de colores diferentes.

b. Cuanto mayor es la semejanza intensiva entre procesos, tanto mayor es la
fuerza cohesiva entre ellos. Por ejemplo, aqui la fuerza cohesiva dependeria de la
intensidad de las bombillas.

c. Cuanto menor es la distancia entre procesos semejantes, tanto mayor es la
fuerza cohesiva entre ellos. Aqui, como vemos, es la distancia relacionada con la proximidad
de las luces lo que crea cohesion.

d. Cuanto menor es el intervalo de tiempo entre procesos semejantes, tanto mayor
es la fuerza cohesiva entre ellos. Por ejemplo, si encendemos sucesivamente por un
espacio de tiempo pequefio luces separadas entre si, tienden a aparecer como unidas en un
proceso, como si estuvieran en movimiento. Si el tiempo entre el encendido de una luz y otra
es largo 0 desigual el fenbmeno desaparece.

Estas leyes estan mejor ejemplificadas en el fenbmeno "phi", también llamado
fenébmeno de la percepcion del movimiento aparente. Sera Wertheimer (1945) el primero en
describir el fenédmeno "phi" de la siguiente manera: "Cuando dos estimulos se dan en rapida
sucesion y a cierta distancia entre si, tienden a aparecer como un solo objeto visual en
movimiento, produciéndose y desplazandose este movimiento desde el lugar del primer
estimulo hacia el del segundo". Esta sensacion o efecto de movimiento también se conoce
con el nombre de efecto estroboscépico, fendmeno en el que se basan los dibujos animados
del cine y que producen la sensacién de estar en movimiento.

Este fendmeno del movimiento aparente o estroboscépico depende
fundamentalmente del intervalo de tiempo que media entre el primero y el segundo estimulo
o fogonazo, que suele oscilar entre 55 y 65 milisegundos, si se quiere conseguir un buen
movimiento aparente. El fenbmeno queda destruido si se intenta analizar las partes de que
se compone, demostrando que el fendmeno de la percepcion tiene un caracter de totalidad.
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La aplicacibn mas precisa de esta teoria general gestaltica o fenébmeno "phi" de la
percepcion, ya aparecia en los estudios de Brown y Voth y se referia a este efecto de
movimiento aparente. En resumen, vemos como el intervalo de tiempo entre un estimulo y
otro, el tiempo de exposicion, la diferencia de intensidad y la distancia adecuada pueden
provocar una sensacion de movimiento aparente.

Los que se dedican a los dibujos animados saben que para reducir los
movimientos bruscos en las peliculas animadas tienen que establecer diferencias muy
ligeras entre los dibujos sucesivos, es decir, disminuir el intervalo de tiempo entre fogonazos
alternantes, para que el movimiento aparente sea mejor y mas real.

Cuando queremos estudiar este fendmeno aislando los distintos elementos que lo
componen, si separamos los distintos fogonazos para ver si hay diferencias entre ellos de
intensidad, o medimos cémo estan colocados unos al lado de otros, o cualquier otro estudio
gue queramos realizar con los diferentes componentes de ese fendémeno, lo que
conseguimos es destruirlo debido a la caracteristica de totalidad que tiene la percepcion. Lo
mismo sucede al aislar un sentimiento o emocion de su contexto, al separar sus elementos
para su estudio. No son, pues, los elementos los que hay que estudiar, sino la disposicion
de esos elementos: es el "como”, no el "por qué".

Koffka llega a la conclusion de que las fuerzas cohesivas que mantienen unidos los
elementos que forman esa totalidad tenderdn hacia la regularidad, la simetria y la
simplicidad; de ahi la ley de la pregnancia, segun la cual: "La organizacién psicoldgica sera
tan buena como lo permitan las condiciones existentes”. (Koffka, 1973). Por tanto, la
organizacién de un campo no es arbitraria, ni casual, sino que tiende hacia un estado ideal
de orden y simplicidad, existiendo un minimo de tensién e inestabilidad y un maximo de
armonia y estabilidad internas.

Esta misma tendencia existe en el organismo, que tiende a estructurarse y
realizarse utilizando un minimo de tensién e inestabilidad y un maximo de armonia,
estructurandose siempre tan bien como lo permiten las situaciones estimulo -es decir, tan
bien como lo permiten las condiciones y los estimulos internos y externos-. Cuando las
condiciones internas o externas son altamente negativas, como sucede en el caso de la
psicosis, la organizaciébn es muy negativa, pero a pesar de todo la persona tiende a
reorganizarse lo mejor que puede dadas todas las condiciones existentes.

La ley de la buena forma o de la pregnancia puede desglosarse a su vez en ley del
movimiento y ley del equilibrio.

Como ley del movimiento, la buena forma sugiere una direccioén en la organizacion
psicolégica que tiende hacia una buena configuracién. Como ley del equilibrio funciona
segun unos principios de fisica de maxima y minima. Segun estos principios, cuando la
organizacion se mueve hacia un minimo (de tensién) se caracteriza por la simplicidad de la
uniformidad, y cuando se mueve hacia un maximo (de armonia) se caracteriza por la
simplicidad de la perfecta interrelacion o articulacion de sus elementos.

Asi pues, toda organizacién psicolégica tiende a moverse hacia un estado de pregnancia,
hacia una buena configuracibn o gestalt. Pongamos un ejemplo a nivel fisico: Toda
excitacion tiende a dirigirse o a tratar de convertirse, si es lo suficientemente fuerte y lo
permiten las condiciones existentes, en una necesidad clara, precisa y con sentido.

A la ley de la buena forma se le afiaden subleyes que rigen el agrupamiento.
Estas son:
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e Ley de la semejanza o igualdad: con esta ley se demuestra que los pares de
estimulos semejantes son aprendidos mas rapidamente que los pares desiguales. Se
da esta ley en la asociacién por semejanza, y cuanto mayor es ésta entre los objetos
de un campo visual, mas y mejor se organizan en percepciones unificadas?.

e Ley de la proximidad: las partes de un fendmeno o fenébmenos préximos tienden a
juntarse y a formar una sola gestalt, y es casi imposible verlas aisladas o romper las
unidades basadas en la cercania. Las partes o fendbmenos proximos tienden a la
unificacion. A esto se le llama asociacion por contigliidad. En ésta, los fenbmenos
gue estan préximos, la percepcién tiende a visualizarlos o a sentirlos como uno.
Véase la figura 1.2.

Figura 1.2. Ley de la proximidad.

e Ley del cierre: las areas cerradas son mas estables que las abiertas, que tienden a
difuminarse o a mezclar sus elementos con otros proximos. El cierre elimina la
posibilidad de agrupar partes cercanas de figuras separadas. Este hecho podemos
traspasarlo a la conducta humana, donde las personas mas introvertidas o "cerradas"
son mas estables frente a los cambios o las influencias del mundo que les rodea.
Mientras que las personas extrovertidas tienden a mezclarse mas con las demas
personas, son mas cambiantes y mas influenciables por el medio y su entorno.
Véase la figura 1.3.

Figura 1.3. Ley del cierre,
J : | _‘ L | L J L [

En relacion a este punto seria interesante llevar a cabo un estudio riguroso en base
a ambos géneros. En este sentido, si se confirmara la idea de que la mujer es mas
extrovertida que el hombre, también se podria decir que estaria dispuesta a aceptar mejor
los cambios que se producen. En el caso de la moda, es evidente que la mujer estd mas
dispuesta que el hombre a cambiar mas frecuentemente.

e Ley de la buena continuidad: el cierre y la continuidad son aspectos de la
organizacioén articulada. Toda organizacion con un buen cierre -como el dibujo del

2El ejemplo de la cruz rodeada de agrupaciones de circulos de la figura 1.1. puede ilustrar esta ley.
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ejemplo de mas abajo-, tiende a verse con sentido (no con las lineas que estan mas
préximas como dice el principio de proximidad, sino con las que forman un cierre). La
organizacion se aplica a la percepcion y al aprendizaje.

Se opone al principio de proximidad o cercania, ya que favorece el agrupamiento de
lineas menos proximas pero que se complementan dando una sensacion de cierre. Véase la
figura 1.4.

Figura 14. Ley de la buena continuidad.

JLILILIL

e Ley del contraste: su enunciado es que siendo iguales los demas factores, cuanto
mayor sea el contraste entre los elementos de la figura y los de fondo (sea brillo,
color o forma) tanto mas facilmente se formaran figuras. Esto lo podemos observar
en fotografias o cuadros.

PRINCIPIOS QUE RIGEN LA ORGANIZACION DE LOS ELEMENTOS EN EL
CAMPO GESTALTICO

Ocho son los principios que rigen la organizacién de los elementos que s
encuentran en un campo gestaltico.

a. Principio de la proximidad, por el cual los individuos tendemos a percibir los
elementos juntos en el espacio y en el tiempo.

b. Principio de la similitud, por el cual los elementos parecidos tienden verse como
partes de la misma estructura. Estos dos principios se basa: en las dos leyes
anteriormente enunciadas y explicadas.

c. Principio de la direccién, por el cual tendemos a ver las figuras en un direccion
continua y fluida.

d. Principio de la disposicion objetiva, por el cual tendemos a seguir viendo una
organizacién como estable ain después de haber desaparecido los factores estimulo.

e. Principio de los limites comunes, por el cual tendemos a disminuir h diferencias
que existen entre dos elementos que estan uno junto a otro.

f. Principio de la agrupacién en funcién de una relacion causa-efecto, por el cual
agrupamos los elementos de un campo en funcion de su causa efecto.

g. Principio de la experiencia pasada o costumbre, por el cual tendemos juntar los
elementos conocidos y que formaron parte de experiencias anteriores. Este principio se da
mucho en lo que llamamos preconceptos 0 prejuicios: acerca de los negros, los judios, los
gitanos, etc.
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h. Principio de la preparacion o expectativa, por el cual organizamos campo en
funcion de nuestras expectativas.

Y por ultimo veremos un postulado de la teoria de la gestalt que se podria asi:
“Las organizaciones existentes en un campo tienden a oponer resistencia a su

modificacion ".

Un ejemplo sencillo de este hecho se vera en la figura que se expone a
continuacion. Cuando percibimos una figura que destaca sobre un fondo, es dificil modificar
esa percepcién por otra, aunque esté presente en la totalidad.

Y asi ve en la figura que sigue, llamada la copa de Rubi. Tiene que ver con la
percepcion de figuras ambiguas. Véase la figura 1.5.

Figura 1.5. La copa de Rubi o figuras ambiguas.

En esta figura -0 en cualquier otra- ambigua, una vez que uno ha visto una de las
figuras -ya sea la copa o las caras-, resulta dificil ver la contraria. Sélo cuan do se sabe que
las dos estan dentro del circulo se puede pasar a ver una u figura, alternativamente, puesto
que tampoco se pueden ver las dos a la vez.

Psicoterapia gestaltica

2

Los principios de la formacion gestaltica (ley de la proximidad, de la pregnancia, la
similitud, etc.), en un total de ocho, como sefialabamos anteriormente no fueron aplicados,
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por los psicélogos de la gestalt de principios del siglo XX, a las percepciones procedentes
del organismo, como son los sen-cientos, las emociones y otras sensaciones organicas, con
lo cual ni la percepcién ni la motivacion pudieron integrarse, quedando empobrecida la
gestalt en el campo de la personalidad.

Al quedarse estos psicologos en la percepcién visual y auditiva, con exclusion del
resto de los sentidos, perdieron la oportunidad de llegar a la idea de que la percepcion
puede estar en funcién de la motivacion y de las necesidades del momento, con lo que se
hubiera enriquecido notablemente la psicologia de la gestalt en aquel periodo.

¢, Qué les impidié a estos primeros psicologos de la gestalt integrar percepcion y
motivacion? Pensamos que tal vez entonces la teoria de la gestalt fue bastante
revolucionaria tal y como aparecio, teniendo en cuenta la forma de concebir las ciencias en
aquel momento. Ya era suficiente el planteamiento de esta nueva concepcion totalmente
integradora de los procesos cognitivos como para llevarla incluso al terreno de la
personalidad y de la concepcion del ser humano que de ella se deriva.

Por aquella época, Freud concebia al ser humano como predeterminado por sus
impulsos de vida y de muerte, y sus teorias partian del estudio de los elementos para inferir
la totalidad. Utilizaba el método inductivo, que trataba de dar sentido a la totalidad, partiendo
de los elementos que componian esa totalidad. Pero como hemos visto, la generalizacion y
el método inductivo tienden a mostrarnos una realidad engafiosa, por lo menos en
determinados momentos y situaciones. E inferir la totalidad a partir del estudio de las partes
es obviar las conexiones y la ubicacion de los elementos o partes que la componen.

Fue Fredrick Perls el que introdujo el concepto de motivacién en la percepcion de la
teoria de la gestalt, dando lugar a la psicoterapia gestaltica.

A partir de ese momento podemos decir que la gestalt dej6 de ser una teoria o
psicologia de la percepcion para transformarse en una terapia -y posteriormente en un estilo
o filosofia de vida-, dando del cuerpo y de la psique una nueva vision integrada: ambos
dejaban de ser considerados como dos entes separados y sin ninguna relacién -herencia de
la época escolastica-.

La introduccion de la motivacién convertia a la gestalt en una terapia donde el ser
humano era visto y tratado como una totalidad y unidad. El individuo dejaba de ser
considerado como un ente disociado y dividido, donde los contenidos de conciencia eran
analizados por un lado, y las expresiones fisicas y corporales por otro.

A partir de este momento, lo fisico y lo psiquico se consideran dentro de esta teoria
como algo tan intimamente interrelacionado, que lo uno sin lo otro deja mutilada a la
totalidad.

Perls fue el primero en hacer un intento serio y profundo de integrar estos dos
conceptos -cuerpo y psique-, que durante tanto tiempo habian sido estudiados y tratados por
separado. No se puede hablar de psiquismo sin que quede incluido lo fisico, porque lo uno
contiene a lo otro sin posibilidad de separacién. Y aunque existen por esa época algunos
antecedentes en Wilhem Reich de hacer notar la importancia del organismo, es a partir de
Perls cuando nace uno de los enfoques terapéuticos -la terapia gestéltica- donde conceptos
como lo organismico lo incluyen todo: lo fisico, lo mental, lo emocional e incluso lo espiritual.

Y este centrarse en el mundo organismico como asentamiento de todas las
funciones y de todo lo que es el ser humano ha hecho que la terapia gestéltica sea una de
las terapias que con mayor rapidez se ha extendido por todo el mundo desde los afios 70.

A principios del siglo XX, las teorias psicoldgicas y las ciencias en general s

basaban en la idea de que el conocimiento se forma a partir del estudio de las diferentes
partes de que se compone un todo. Wertheimer, en 1912, llega al descubrimiento del
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fendmeno "phi" o fendmeno del movimiento aparente y enuncia oficialmente la psicologia
de la gestalt al sefialar que todo fendmeno natural es una totalidad y no una suma, adicion
o multiplicaciéon de sus partes.

Esta totalidad se estructura como una configuracion o forma a la que llama e aqui
se deriva una de las grandes aportaciones de este autor a la teoria de la gestalt y a la
psicologia en general.

Por tanto, querer comprender el todo a partir de las partes o elementos que lo
forman nos llevara a conclusiones falsas, ya que supondria ignorar las interrelaciones entre
las partes que forman el todo. De esta manera resulta imposible comprender la totalidad de
una estructura si se parte del andlisis de los elementos o partes que lo conforman, ya que
las caracteristicas de las partes quedan definidas por sus relaciones entre si y por sus
relaciones con el sistema del cual forman parte, y el estudio por separado de estas partes
destruye el fenémeno observado.

Por eso lo fundamental para el investigador no consiste en crear nada nuevo (ya
que todo existe en la naturaleza) sino en captar el orden, el significado y el como se
distribuyen los elementos que existen en el mundo y en el individuo. La manipulacion de un
elemento influye en la totalidad. Nada queda indiferente a cualquier cambio por insignificante
que parezca.

Como vimos en el fenébmeno "phi", todo estudio realizado a través de las fue
componen el todo, y el querer inferir la totalidad a partir del estudio de esas partes, nos lleva
a conclusiones falsas, porque olvidamos que las internes entre las partes no pueden ser
omitidas ni olvidadas, ya que son una parte mas de esa totalidad que estudiamos.

La psicologia de la gestalt ve la necesidad de observar la percepcion y la
experiencia inmediata, para no distorsionar la realidad del fenémeno observado . Este es el
principio basico de la fenomenologia. Y esto se debe a que la percepcion no se realiza a
través de cada uno de los elementos que configuran la totalidad, sino a través del todo,
vertebrado como una unidad indivisible e interrelacionada.

Esta idea fundamental y bésica en la teoria de la gestalt es retomada
posteriormente por Perls (1974) y expresada en la siguiente frase: "Es la organizacion de
hechos, percepciones y conductas lo que los define y lo que los da su significado especifico
y particular”. Esta ley se basa en el hecho real de que el hombre no percibe las cosas como
entidades aisladas y sin ninguna relacion, sino que mas bien organiza mediante el proceso
perceptivo en totalidades como algo natura inherente a la haturaleza humana.

Los seres humanos tendemos a organizar, de forma inconsciente y natural,
cualquier campo visual, obteniendo asi las mejores formas que cada ser humano no es
capaz de percibir en un momento determinado, ya que en estas percepciones, como dijimos
anteriormente, influyen toda una serie de motivaciones internas y externas.

Los gestaltistas Wertheimer y Kéhler y los demas psicélogos de la gestalt principios
del siglo XX se diferencian de los posteriores psicélogos y psicoterapeutas gestalticos en
que estos Ultimos afiaden a la percepcion todo el conjunto de sensaciones, emociones,
sentimientos y motivaciones que se producen en organismo en su relacién e intercambio
con el ambiente. La relacion y mutua influencia se deriva de las necesidades del individuo y
de las caracteristicas del ambiente. La percepcion estd modulada por la motivacion, en cuya
base encuentran las necesidades.

Para la gestalt, el organismo es considerado como una unidad en una continua
interrelacién con el ambiente. Por tanto organismo y ambiente son dos campos que se
consideran en total interrelacion, condicionandose mutuamente, y toda conducta tanto
normal como patoldgica se interpreta como la expresién, o mas bien como una forma de
expresion, de las diferentes maneras en que el organismo funciona y reacciona en totalidad.
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La conducta patolégica o "normal" depende de la capacidad que tiene el organismo
para satisfacer sus necesidades sin oponerse de una forma radical y violenta a las
demandas del mundo externo. El organismo se ajusta lo mejor que puede a esas demandas,
y aqui se aplica la ley de la buena forma: "La percepcion o adaptacion es tan buena como lo
permiten las situaciones estimulo".

La enfermedad no es una simple modificacién de la estructura o del funcionamiento
del organismo, sino que la persona enferma cuando la sensacion que experimenta produce
en su organismo un estado de desorden que le impide realizar adecuadamente las
posibilidades y capacidades propias de su naturaleza. Cuando las situaciones estimulo son
creadoras de angustia aparece un estado cadtico que se expresa a través de una conducta
a veces bizarra, con multiples y variados sintomas, entre los que destaca la ansiedad, que
es vivida como una sensacion de peligro y destruccion inminentes.

Este peligro no es siempre, ni necesariamente, real y puede corresponder a una
fantasia catastréfica de aniquilamiento o de incapacidad de realizarse segun la propia
naturaleza de la persona. Esto le lleva a actuar de manera desordenada y a emplear todos
aquellos mecanismos que es capaz de utilizar para evitar esos estimulos negativos, que lo
ponen en peligro. Posteriormente veremos los diversos mecanismos que utiliza el ser
humano para evitar o eludir la angustia que pone en peligro su integridad.

Estas fantasias catastroficas de aniquilamiento suelen ser muy poderosas, y
ejercen una mayor influencia en la persona durante los primeros afios de vida.

QUE ES UNA GESTALT Y SU FORMACION

En la persona se estdn produciendo continuamente fenémenos de formacién y
eliminaciéon de gestalts. Cojamos un ejemplo sencillo para explicar mejor este proceso:
imaginemos una persona que se encuentra leyendo un libro y de pronto siente cualquier tipo
de necesidad biolégica (sed, hambre o frio). A medida que esta necesidad se va
configurando y tomando forma en el campo de las sensaciones de la persona, lo que al
principio era atencién y concentracién en lo que estaba leyendo -constituyéndose como
forma, como fue el caso del libro- pasa a convertirse en fondo, y la ecesidad, que se va
haciendo mas imperiosa, pasa a convertirse en forma.

Si la persona satisface su necesidad, ya sea bebiendo en el caso en que sea sed,
comiendo en el caso de ser hambre o abrigandose si tiene frio, una vez satisfecha su interés
vuelve al libro, que nuevamente pasa a ser la forma, y todo lo demas constituira el fondo. Es
decir, lo que era forma pasa a ser fondo y viceversa.

Si después de un largo rato de lectura, esta persona vuelve a sentir una nueva
necesidad, como puede ser cansancio o suefio, ese cansancio pasara a un primer plano
convirtiéendose en forma, y el libro pasara a formar parte del fondo, al desaparecer nuestro
interés por él. Asi es como se van produciendo y eliminando sucesivamente las gestalts, que
se definen como: "La configuracién o forma particular en que se organizan las partes
individuales en que se constituye dicha forma o configuracién". (Perls, 1974) También
podemos definirla como aquella forma que sobresale neta y claramente en un campo
determinado. El resto de ese campo, que se encuentra mas difuminado y lejano de nuestra
conciencia, es lo que llamamos fondo, y es la parte del campo sobre la que sobresale la
figura.
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Estos ejemplos citados anteriormente nos muestran como las gestalts se producen
a medida que surge la excitacion en el organismo. Se van configurando en necesidades, y
cuando éstas desaparecen al satisfacerlas dan paso a otras nuevas.

Mas tarde veremos lo que sucede cuando las necesidades no son satisfechas, ya
sea por represion o0 por otros motivos, y su repercusion en la persona.

Veamos a continuacion algunas de las caracteristicas mas importantes de la figura
y el fondo.

En toda superficie 0 campo perceptual lo mas importante es aquello que se percibe
como sobresaliente; a esto lo llamamos figura, y naturalmente tiene una forma definida,
mientras que el fondo es algo indefinido, y su principal funcion es la de servir de base a la
forma. En cierta medida el fondo no tiene forma. Es algo difuso e indefinido, que se pierde
en funcién de su finalidad de servir de base a la figura. No obstante, a medida que el fondo
se va transformando en forma, se enriquece con el cambio, en detrimento de lo que
anteriormente era forma. Este sencillo proceso podemos observarlo con el dibujo de las
copas o con cualquier otro ejemplo de figuras ambiguas.

Para establecer la diferencia entre la figura y el fondo hay que considerar el
contorno, es decir, lo que se conoce con el nombre de limite comdn de dos campos. Para
explicar el limite echaremos mano del principio que dice: "Cuando dos campos tienen un
limite comin y uno es visto como figura y el otro como fondo, la sensacion que se
experimenta se caracteriza por un efecto conformador que emerge del limite comun de los
dos campos y que actia en uno solo de ellos, o con mas intensidad en uno". (Koffka,1973)
Este limite conformador afecta mas a la figura que al fondo, haciéndose mas visible y
preciso en la parte que corresponde a la forma. Si volvemos nuestra mirada de nuevo a la
figura de la copa y las caras, podemos observar este hecho. El limite conformador se
percibe mas en la figura que en el fondo.

Una de las principales caracteristicas que hace que la figura domine en el campo
de la conciencia se debe a que los sentimientos estan ligados a la figura y no al fondo. De
alguna manera la figura llega a emerger precisamente presionada por estos sentimientos,
emociones y necesidades. Emerge presionada por una carencia o una presion.

En el test proyectivo de Rorscharch algunas personas ven como formas (o figuras)
superficies que la mayoria ven como fondo. Los ejemplos mas claros los podemos observar
en los espacios en blanco. Para la mayoria de las personas los espacios en blanco son
percibidos como fondo, mientras que para unos pocos (10 % aproximadamente) estas
superficies son vistas como formas.

Este tipo de percepcion esta estrechamente relacionado con determinados tipos de
personalidades (agresivas, obsesivas y algunas paranoides). Este hecho, y en especial los
tests proyectivos, nos sirve de ejemplo para ver como la personalidad influye en la forma de
percibir la realidad.

La funcién principal del terapeuta gestaltista consiste en ver de qué manera el
individuo interrumpe este proceso de formacion y eliminacién de gestalts. Qué es lo que esta
evitando y qué es lo que espera -qué siente, qué quierecon su conducta evitativo-fobica.

Desde el punto de vista gestaltico, la persona integrada es aquélla en que este
proceso continuo de formacion y eliminacién de gestalts se sucede de forma continuada y
sin interrupciones, ya que cuando las necesidades han sido satisfechas de forma adecuada
y acorde con la persona, estas necesidades satisfechas son eliminadas y sustituidas por
otras en un proceso continuo, que es como la vida se expresa y alcanza su sentido: en
definitiva, es un proceso evolutivo en continuo cambio y sucesién de gestalts.
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Cuando este proceso ocurre de forma ininterrumpida, la persona no queda
atascada o0 enganchada, y puede pasar a situaciones nuevas sin ir arrastrando asuntos
pendientes que le restan montos de energia a su vida y a su actividad, paralizandolo en
situaciones conflictivas. Cuando la persona se queda atrapada en alguna situacion, ya sea
por represion, inhibicion o cualquier otra circunstancia, y se interrumpe su proceso,
aparecen desajustes y desérdenes en su personalidad, ya que se detiene su proceso de
crecimiento y maduracion.

HOMEOSTASIS

La homeostasis es un mecanismo fisioldégico de autorregulacion del organismo. Es
un concepto que procede de la medicina. Es el proceso mediante el cual el organismo hace
intercambios con el ambiente para mantener su equilibrio tanto fisico como psiquico y social.

Cuando este intercambio entre organismo y ambiente se interrumpe aparece el
desequilibrio. Ambiente y persona son dos campos en estrecha interrelacion, en los que uno
contiene elementos del otro y viceversa, por lo que ninguno de los dos se puede concebir
por separado. La persona necesita del ambiente para su subsistencia y lo mismo ocurre con
el ambiente, ya que a su vez éste también necesita intercambios con los demés.

La homeostasis es un mecanismo natural que existe tanto en el ser humano como
en los demas animales, y su alteracion produce enfermedad y desajustes en la persona.

AMBIENTE

Anteriormente habldbamos de la formacién y eliminacién de gestalts. Pues bien,
este hecho nos lleva directamente al concepto de ambiente.

Entendemos por ambiente no solo el espacio fisico que nos rodea, sino las
personas y grupos de los que formamos parte: amigos, familia, grupos de trabajo, sociales,
nacionales e incluso supranacionales.

A una persona, para satisfacer sus necesidades que surgen de lo mas primario de
su estructura fisioldgica y psicolégica®, y por tanto para vivir, le es necesario que este
intercambio con el ambiente se mantenga sin interrupciones, o por lo menos sin aquellas
interrupciones que pongan en peligro su propia existencia. EI ambiente es de donde la
persona extrae los elementos necesarios para satisfacer sus necesidades (necesidad de
alimentos, de contacto, de afecto, etc.) y por tanto para su supervivencia.

Podemos distinguir claramente dos tipos de necesidades: por un lado las
fisiolégicas, destinadas a reponer aquellos elementos necesarios para el funcionamiento del
organismo (comer, beber, mantener una temperatura adecuada, etc.) o a expulsar aquellos
elementos que le son nocivos (orinar, defecar, sudar, etc.), y por otro, las necesidades
psicolégicas, que son las destinadas a mantener el equilibrio en el plano afectivo y
emocional tales como la necesidad de afecto, comunicacién o contacto. Un individuo no
puede pasar mucho tiempo sin satisfacerlas si no quiere poner en peligro su existencia.

® No hay que confundirlas con las seudo-necesidades que le han ido creando al individuo desde e exterior, pues
entonces se convertiria en una filosofia hedonista en lugar de una psicoterapia tendente a la integracién y al
buen funcionamiento de acuerdo a lo méas profundo e innato de cada persona.
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‘Ningin ser humano puede nutrirse de si mismo. Necesita respirar, incorporar
alimentos, contactar con el ambiente y otros seres humanos, dar y recibir afecto, descansar,
amar y ser amado, etc. Algunos de estos intercambios son tan necesarios e imprescindibles
que su interrupcién prolongada nos llevaria a la muerte. Un caso evidente dentro de la
patologia, donde la funciébn méas primaria como es la nutricion, se ve distorsionada y puede
poner en peligro la vida de paciente, es el de los trastornos alimentarios, como la anorexia y
la bulimia, donde la funcién de alimentarse se encuentra gravemente afectada y la persona
rechaza todo tipo de alimentacion, pudiendo llegar a la muerte. En esta enfermedad se
encuentra involucrado todo el organismo en sus aspectos fisicos y psiquicos.

EMOCION

Como ya dijimos anteriormente, el intercambio del organismo con el ambiente es
imprescindible para la supervivencia de la persona.

La excitacién que surge en el organismo, como consecuencia de la falta de algo o
ante la necesidad de expulsar algo, es el dispositivo que pone en marcha a la persona en
busca de aquello que lo satisfaga. Esta excitacién aparece al principio como algo difuso, sin
concretarse en nada evidente. Tan solo hay una ligera inquietud en la persona, que muchas
veces, y sobre todo al principio, pasa desapercibida. A medida que esta excitacion va
aumentando, ya sea por la carencia de un alimento o cualquier necesidad que emerja del
organismo, la excitacion se va concretando y haciendo mas especifica, hasta que se va
haciendo comprensible; en ese momento podemos decir que sentimos una emocién que
podriamos clasificar por defecto o por carencia. Es decir, que a medida que la excitacién va
tomando forma, la persona se va dando cuenta de lo que se va produciendo en su
organismo y, en definitiva, de lo que necesita. Toma conciencia de su necesidad.

Esta excitacion primitiva o catexis puede sentirse como algo positivo o como algo
negativo. La excitacion es vivida como algo positivo cuando el organismo trata de conseguir
algo, es decir, cuando el organismo se dirige hacia el objeto que aplacara esa necesidad,
porgue existe una carencia que le impulsa a su satisfaccion y que le es necesaria para
mantener el equilibrio. O, por el contrario, cuando la excitacion o catexis es negativa,
entonces la persona lo que trata es de alejarse de ésta o destruirla. Se concibe, pues, la
excitacidn o catexis como positiva 0 negativa en funcién del acercamiento o alejamiento que
surge por parte de la persona para conseguir o evitar el objeto.

La excitaciéon siempre esta en nosotros; lo que sucede es que unas veces procede
de las carencias internas y otras de nuestras relaciones o contactos con el ambiente. En
cualquier caso forma parte de la vida y esta en la base de la existencia.

Solo nos damos cuenta de la excitacién cuando rebasa unos limites de intensidad.
Los contactos con el ambiente pueden ser satisfactorios y creadores de placer o, por el
contrario, pueden crearnos situaciones generadoras de angustia. Cuando estas situaciones
se repiten, la persona puede aprender un tipo de conducta evitativa o de huida, dando lugar
a lo que llamamos conductas fébicas, que tienen como finalidad evitarnos la angustia que se
generaria al colocarnos de nuevo en esas situaciones. Este tipo de fobias pueden llegar a
condicionar tanto la conducta de una persona que la mantengan aislada del mundo externo.
En resumen, la emocion es la forma que va tomando 9a excitacion a medida que ésta se va
concretando y especificando.

ACCION

22



A su vez, la emocion se transforma en acciones, y éstas en conductas de
acercamiento o alejamiento. Estas conductas tendran por finalidad la satisfaccion de
necesidades o el completamiento de gestalts que restableceran el equilibrio perdido por el
organismo como consecuencia de la falta de algo.

Este recorrido es lo que caracteriza al proceso de la vida. Posteriormente todo este
proceso, conocido como ciclo gestaltico o ciclo de las necesidades, sera descrito por
distintos autores gestalticos (Joseph Zinker, Miche Katzeff) de forma mas minuciosa y
completa. La importancia de seguir este recorrido para satisfacer una necesidad es
primordial, porque toda interrupcién del mismo desencadena alteraciones que ponen en
peligro el equilibrio del organismo.

Aunque la vida parezca reducida a este breve esquema, todo esto es un complejo,
variado y dinamico proceso, fundamento de una vida sana y creativa, que no debe ser
interrumpido, so pena de verse uno involucrado en procesos enfermizos o degenerativos a
todos los niveles. Esto de debe a que el organismo al ser una gestalt -un campo bio-psico-
social- funciona como una totalidad, y un cambio en cualquiera de sus niveles se refleja en
el todo y en cada una de esas partes que lo forman.

EL ESQUEMA DE LA PERSONA O LA GESTALT PERSONA

El esquema de la persona es la representacion psicoldgica y mental que cada
persona tiene de si misma, y que resulta del proceso constante de organizacion e
interrelacién de cada uno de los tres campos fenomenoldgicos que configura a la persona: el
campo psicologico, que corresponde a la representacion de 1 psique, el campo que
corresponde a la representacion psicolégica del cuerpo esquema corporal, y la
representacion psicolégica del mundo exterior.

FUNDAMENTOS DE LA PSICOTERAPIA GESTALTICA

Hay una serie de premisas que son las que caracterizan la forma de actuar de la
psicoterapia gestaltica.

LA PRIMERA y fundamental es que no son los pedacitos y piezas que forman la
teoria lo principal y mas importante, sino que es mas bien el modo como son organizados y
usados estos pedacitos lo que le da singularidad a esta teoria, pues algunos de los
elementos que se encuentran en esta terapia se pueden encontrar en otros enfoques
psicolégicos. Lo mismo sucede con el andlisis de las conductas: no trata de ver los porqués
sino los cémo. Sdlo cuando el individuo se da cuenta de lo que hace y de cdmo lo hace esta
capacitado para cambiar su conducta. Los porqués tienen el gran peligro de quitarnos la
responsabilidad de nuestras conductas y, por lo tanto, mantenernos mas fijados a ellas.

Perls (1974) defini6 esta premisa del siguiente modo: “Es la organizacion de
hechos, percepciones, conductas y fendmenos, y no los elementos individuales de los que
se componen, lo que les define y les da su significado especifico y particular".

Este concepto ya fue desarrollado por los psicélogos alemanes que trabajaron en el
campo de la percepcién. Ellos fueron los primeros que demostraron que el hombre no
percibe las cosas como entidades aisladas y sin relacién, sino que mas bien las organiza
mediante un proceso perceptivo, inconsciente y personal, en totalidades con significado. El
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ejemplo siguiente puede ilustrar este fenébmeno de como organizamos y percibimos el
mundo en funcién de nuestra personalidad y nuestras necesidades.

Imaginemos que una persona entra en una sala llena de gente. Al entrar no
percibe solamente manchones sin sentido, colores entremezclados, etc., sino que percibe la
sala y las personas como una unidad en la cual un elemento puede resaltar del resto
pasando a ser este elemento la figura y el resto el fondo.

Es decir, que mientras haya interés, la escena aparece organizada. Sélo cuando el
interés esta totalmente ausente, la percepcion se atomiza y la sala se ve como un enjambre
de objetos sin ninguna relacién. Por tanto, lo que da lugar a una percepcién organizada
depende también del interés que la persona pone en la accidén. Y este interés estd en
funcion de cada persona.

Pensemos, por ejemplo, si entra en esa misma sala una persona que en
situaciones sociales necesita beberse una copa antes de acercarse a los demas. Todo
carecera de importancia; solo una cosa tendra para €l interés: el bar. Asi pues, el bar se
convertird en figura, mientras que el resto de la sala, junto con las demas personas y objetos
gue la ocupan, pasara a ser el fondo.

LA SEGUNDA premisa es la de la homeostasis. Nuestra vida y todo nuestro
comportamiento son dirigidos por el proceso que los cientificos llaman la homeostasis, y que
otros llaman adaptacién. Nosotros pensamos que son procesos diferentes. La homeostasis
es el proceso mediante el cual el organismo mantiene su equilibrio, y por tanto su
salud, en medio de condiciones que varian continuamente, ya que tampoco el medio es
estético sino que estd también en continuo cambio al igual que la persona.

Asi pues, la homeostasis es el pro ceso mediante el cual el organismo mantiene su
equilibrio en medio del ambiente que le rodea y que le sirve para satisfacer sus
necesidades. Y como cada necesidad altera en pequefia o en gran medida el equilibrio del
organismo -segun el tiempo transcurrido en satisfacer cualquier necesidad-, el proceso
homeostatico estd continuamente ocurriendo. Cuando este proceso falla, el organismo entra
en un estado de desequilibrio, y si este desequilibrio perdura durante un tiempo
excesivamente prolongado, enfermara.

Un ejemplo sencillo de este proceso es el siguiente: el organismo necesita una
cierta cantidad de agua para estar sano; si esa cantidad de agua disminuye mucho, la
transpiracion, la salivacion y la produccién de orina se veran disminuidas, siendo los tejidos
los encargados de cederle el agua a la sangre. Pues bien, cuando disminuye demasiado el
agua en el organismo la persona siente sed. Para ello el organismo se procurara la cantidad
de agua que restituya el nivel adecuado a su necesidad.

A partir de aqui, Perls (1974) identifica el proceso homeostatico con el proceso de
autorregulacion, que es el proceso mediante el cual el organismo interactia con el ambiente
para equilibrarse.

El organismo tiene multitud de necesidades. Entre ellas podemos sefialar las
necesidades de contacto, que se sitian entre las necesidades fisioldgicas y las psicoldgicas.
Estas necesidades, las fisioldgicas y las psicologicas, no se pueden separar, ya que cada
una contiene elementos de la otra.

Maslow (1983) desarroll6 un esquema en forma de piramide en la cual representa
las distintas necesidades en funcién de la importancia que tienen para el ser humano. En la
base de esta piramide estarian las necesidades méas primarias, que son las necesidades
fisiol6gicas. Es tan importante el que sean satisfechas por los seres humanos que de ellas
depende la vida. A éstas le siguen las necesidades de contacto o necesidades psicoldgicas,
y por ultimo estan las de autorrealizacion.
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El darse cuenta

El darse cuenta es la capacidad que tiene todo ser humano para percibir lo esta
sucediendo dentro de si mismo y en el mundo que le rodea. Es la capacidad de comprender
y entender aspectos de si mismo, y situaciones o cualquier otra circunstancia o
acontecimiento que se produzca en su mundo. Dentro de la experiencia se pueden distinguir
tres tipos de darse cuenta:

a) Darse cuenta de si mismo o del mundo interior.
b) Darse cuenta del mundo exterior.
c) Darse cuenta de la zona intermedia o0 zona de la fantasia.

DARSE CUENTA DE Si MISMO O DE LA ZONA INTERIOR

Este darse cuenta comprende todos aquellos acontecimientos, sensaciones,
sentimientos y emociones que suceden en el mundo interior, en definitiva, en mi cuerpo. En
estos momentos puedo sentir golpear mis dedos contra las teclas a maquina de escribir;
puedo sentir cierta tensidon en mi cuello y espalda por tenerlos rigidos vy fijos durante cierto
tiempo.

Este tipo de darse cuenta esta en funciébn de la manera de sentir, y de la
experiencia y la existencia aqui y ahora, y es independiente de cualquier argumento o juicio
por parte de los demas. Es decir, si yo siento tal o cual cosa dentro de mi, el que los demas
0 YO mismo juzgue esos sentimientos o eventos, no los hara cambiar. So6lo podran ir
cambiando en la medida en que los deje fluir libremente dentro de mi, me acomode de una
forma diferente en el espacio, 0 me suma en experiencias que me saquen de la situaciéon
anterior. Es asi como mi postura puede ir transformandose, y con ello aparecer nuevas
sensaciones que me indicaran co6mo me voy sintiendo en la nueva situacion.

A menudo la gente siente cansancio y agotamiento, al mismo tiempo que nos dice
que no ha hecho gran cosa durante el dia y que su actividad ha sido casi nula. Estas
personas tienen poca capacidad de ponerse en contacto consigo mismas y de darse cuenta
de que estan tensas, y de que esta tensibn se mantiene a costa de invertir grandes
cantidades de energia, contrayendo sus musculos y adoptando posturas constrefiidas y
rigidas. Si tomaran conciencia de sus tensiones y de los lugares donde las producen,
podrian ponerse en contacto con esas zonas e irlas aflojando paulatinamente.
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Una de las grandes deficiencias que presenta el hombre moderno es la de haber
perdido parte de su capacidad de darse cuenta de lo que esta sintiendo y de cuéles son sus
necesidades mas auténticas y verdaderas. Ha confundido y confunde a menudo deseos con
necesidades, y la consecucién de los primeros acaba llevandolo a confundir el ser con el
tener, el ser con el aparentar, el ser con el parecer ser, etc.

Con los medios de comunicacién actuales se ha producido un fenbmeno contrario
en cuanto a la aparicion y al desarrollo de necesidades. A través de estos medios se le
estan creando al hombre necesidades que estan mas alld de lo que él necesita
verdaderamente para sentirse bien y cdmodo consigo mismo, perteneciendo estas nuevas
necesidades mas a intereses externos a él que a un deseo genuino y verdadero nacido de
Su ser.

A. Schnake (2001) escribe: "Percibir a tiempo los verdaderos mensajes del cuerpo
nos ahorraria innumerables consultas y chequeos médicos a los que hemos llevado a
nuestro cuerpo como algo ajeno y de donde hemos salido aterrados, amenazados de
siniestras posibilidades".

Ponerse en contacto con uno mismo, y darse cuenta de lo que realmente siente y
desea, es el primer paso para la integracion. Para ponerse en contacto con uno mismo es
conveniente hacerse las siguientes preguntas: ¢Qué estoy sintiendo? ¢Ddnde lo estoy
sintiendo? ¢Como lo estoy sintiendo? En gestalt tratamos de evitar los por qué, que son
sustituidos por los como, los donde o los qué.

EL DARSE CUENTA DEL MUNDO O ZONA EXTERIOR

El darse cuenta del mundo externo se relaciona con todo lo que percibimos a través
de nuestros sentidos y que proviene del mundo exterior, es decir, es el contacto que
mantengo en cada momento con los objetos y los acontecimientos del mundo que me rodea.
Me permite darme cuenta de lo que esta fuera y de lo que ocurre mas alla de mi piel. Es lo
que en cada momento veo, toco, oigo, escucho y huelo. Es el sonido del golpeteo de las
teclas del ordenador, es el resplandor de la bombilla o el gusto que me produce una comida.

Estas percepciones del mundo externo, mi forma de sentir y, en definitiva, lo que
percibo, toco, oigo, huelo y saboreo estan en funcién de mi forma de percibir y de ser, que
se ha ido configurando de acuerdo con mi herencia genética, con mis aprendizajes y mi
rasgo de personalidad.

EL DARSE CUENTA DE LA ZONA INTERMEDIA O ZONA DE LA FANTASIA

La zona intermedia incluye toda la actividad mental que va mas alla de lo que
sucede en el presente. La zona de la fantasia abarca el pasado y el futuro, y comprende las
actividades relacionadas con el pensar, adivinar, imaginar, planificar, recordar el pasado o
predecir y anticipar el futuro.

Tanto nuestra idea imaginaria del futuro, como nuestra concepcién y recuerdo del
pasado, se basan en la comprensién del presente. El pasado es un recordar -escasamente
objetivo- lo que sucedid en un momento que ya no existe. El futuro es todo aquello que
presagiamos, imaginamos o tratamos que suceda.
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Todo este adivinar, pensar e imaginar ocurre en el presente, en el aqui y el ahora.
Cuando toda esta actividad mental tiene como funcidn evitarnos vivir el presente, se
convierte en una actividad neur6tica que nos aleja del mundo real.

Para Perls (1974), todas estas actividades nos mantienen alejados del presente vy,
por ende, de nosotros y de nuestro darnos cuenta en cada momento. La consecuencia es la
alienacion.

La capacidad de darse cuenta y estar alerta a lo que sucede en cada momento nos
mantiene en contacto con nuestra existencia, y nos permite ir integrando
partes de nosotros mismos.

Es mucho mas til tomar conciencia de lo que nos esta sucediendo y de lo que esta
ocurriendo a nuestro alrededor en cada momento, que tratar de cambiar, detener e incluso
evitar algo que hay en mi y que no me gusta. Interferir con el funcionamiento de uno mismo,
disfrazandolo o distorsionandolo, sélo sirve para llevarnos a negar partes de nosotros
mismos y de nuestra propia experiencia en cada momento. Esto conduce a la alienacion al
rechazar partes que no nos gustan.

Cuando uno se pone en contacto con su auténtica vivencia descubre que el cambio
se produce por si solo, sin esfuerzo ni planificacion, sin empujarlo, sin producir cambios
falsos 0 que van en contra de su esencia. El frustrarse con exigencias de ser distinto de lo
que cada uno es, so6lo nos lleva a sensaciones de tension, inadecuacion y vergienza. Nos
ponemos tensos para representar roles y dar una apariencia aceptable frente a los demas.

Nos ponemos tensos para evitar la rabia o la tristeza, la envidia o la inadecuacion vy,
en definitiva, cualquier tipo de sentimiento que nos sea doloroso. Y toda la energia que
gastamos en negarnos, en ocultarnos, en evitar situaciones o0 aspectos de nuestra
personalidad; en tratar de ser distintos o en resistirnos al cambio, es una energia que puede
utilizarse en vivir la vida y la experiencia tal y como va surgiendo, con presencia,
responsabilidad y firmeza.

La terapia gestaltica no trata de dar soluciones a los problemas de la vida, sino que
mas bien procura proporcionarnos herramientas para explorar nuestra vida y nuestra
personalidad, asi como para ampliar la capacidad de darnos cuenta de lo que vamos
sintiendo y experimentando en cada momento, con el fin de clarificar los problemas y las
confusiones que surgen, ayudandonos a descubrir nuestras propias respuestas a nuestras
dudas y conductas, es decir, lo que cada uno quiere hacer y lo que cada uno es.

Cada cambio forzado nos lleva a representar ser lo que todavia no somos en ese
momento o lo que nunca podremos llegar ser. Cada cambio forzado nos da algo que no
somos, nos aliena y nos desintegra Pero detener el cambio genera angustia y paralizacion.
Buena parte de los sentimientos que se producen en las etapas de crisis -ansiedad,
angustia, miedo...son consecuencia de todas las maniobras que se hacen para evitar los
cambios por la inquietud y el miedo a lo desconocido que los cambios pueden provocar.

Esta terapia no trata de ajustar ni adaptar a la gente a la sociedad, sino a ajustarse
a uno mismo, ayudandolo a descubrir su propia forma de existir, si humanidad, su ser mas
intimo y verdadero, y, por tanto, a sentirse mas cémodo con su propia existencia y con su
cuerpo.

A menudo, a través del proceso terapéutico gestéltico, lo que se consigue es lo
contrario de lo que la sociedad, los amigos, los padres o los conyuges esperan que suceda.
Estos creen que la persona deberia llegar a ser, actuar o comportarse como es lo correcto
socialmente, pero este enfoque lleva al darse cuenta y al enriguecimiento de si mismo
mediante el autoconocimiento y la aceptacion de nuestras diversas partes alienadas y no
aceptadas. No consiste en adaptar al individuo a la sociedad, sino en acompafarle a que
encuentre una vida mas plena y acorde con lo que él es y puede llegar a ser.
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El aprendizaje, como dijo Perls (1974), consiste en descubrir que algo es posible. El
mundo existe, pero en realidad no existe hasta que se lo descubre. Uno no esta completo
hasta que va reconociendo y aceptando sus diversas partes, comportamientos y actitudes.
Cada vez que nos negamos a contestar una pregunta, ayudamos a la otra persona a usar
Sus propios recursos y a descubrir sus propias respuestas. Es una invitacién a encontrar su
camino y sus recursos para caminar por la vida. La meta de la terapia gestéltica no esta en
darle las respuestas sino en ayudarle a que él las descubra.

Cuando los pacientes nos llegan a consulta desean que nosotros les arreglemos
sus problemas dandoles las soluciones o las respuestas a sus preguntas. Pero cada vez
que nosotros caemos en la tentacion de responder sus preguntas les quitamos la
oportunidad de crecer y buscar sus propias maneras y formas de resolver sus problemas; en
definitiva, de ir madurando en la medida que encuentran nuevas respuestas a los retos de la
vida.

El encontrar sus propias respuestas les hace pasar del apoyo exterior a su propio
autoapoyo. Cada vez que la persona descubre sus propias respuestas y las activa en sus
relaciones, se siente mas fuerte y mas capaz de enfrentar su existencia y de depender un
poco menos de los juicios y respuestas de los demas; aprende a depender de sus propios
recursos y no de los que le pueda brindar el mundo exterior. Deja de portarse de acuerdo
con lo convencional y actia de acuerdo a sus necesidades, con coherencia y
responsabilidad.

Hay muchos ejercicios destinados a tomar contacto con nosotros mismos y con
nuestra experiencia en el libro de John Stevens (1979) El darse cuenta. Aqui vamos a incluir
un ejercicio dedicado a estos fines de contacto y de darse cuenta. Consiste en lo siguiente:

Trate de ser el observador de su propio darse cuenta y de advertir hacia dénde se
dirige y como va discurriendo su atencion a medida que se va desarrollando el ejercicio. Por
ejemplo, digase a si mismo "Ahora me doy cuenta de..." y finalice la frase con aquello de lo
que se da cuenta en este momento.

Ahora trate de percatarse de si eso de lo que se dio cuenta pertenece al mundo
interior, al exterior o al mundo de su fantasia. Repita varias veces esta experiencia de darse
cuenta de lo que le esta ocurriendo, y luego del lugar de donde procede su darse cuenta y
hacia donde tiende a dirigirse. ¢Su darse cuenta procede de dentro, de su cuerpo, de
sensaciones de dentro de él, o procede del mundo exterior, como un ruido o un olor? ¢O no
es ni de uno ni de otro, y procede de su fantasia?

Si esta ocupado con fantasias, pensamientos, ideas, etc., su darse cuenta de la
realidad o del mundo externo o interno decae, e incluso desaparece toda sensacion, a no
ser que la fantasia tenga por finalidad producir sensaciones con imagenes creadas a tal fin.

Ahora preste atencién a como su darse cuenta es como una especie de lampara.
Por ejemplo, si yo le digo que preste atencidén a los sonidos que le rodean, es casi seguro
gue podra oir una gran cantidad de sonidos y ruidos diferentes: ruidos diversos procedentes
de objetos que se golpean, ruidos de coches, musica, cantar de pajaros, etc., pero mientras
estd haciendo esto estda completamente ajeno a lo que estan haciendo o sintiendo sus
manos... pero cuando menciono sus manos, su darse cuenta se puede dirigir hacia ellas y
se percatara de las sensaciones que hay alli.

La capacidad de darse cuenta se mueve muy deprisa de una cosa a otra y de un
lugar a otro, pero uno solo es capaz de darse cuenta de una cosa cada vez, de un
sentimiento 0 sensacién en cada momento. Por ejemplo, cuando tenemos un dolor en
cualquier parte de nuestro organismo, si nos damos un golpe y este golpe nos produce un
dolor superior al primero, seguro que e dolor primero desaparece de nuestra conciencia para
dejar espacio al mas fuerte
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Constantemente nos encontramos interfiriendo con los procesos que se van dando
en nuestro organismo: unas veces por un cambio repentino en nuestro entorno circundante.

El contacto

El contacto es una de las principales necesidades psicolégicas del ser humano. Sin
él, la persona se ve sometida a marcados desajustes de la personalidad y, en casos
extremos, a la muerte. Se han realizado numerosos estudios para determinar el grado de
deterioro de la personalidad en individuos que han crecido careciendo de contactos* En
Espafa hay uno que se realizé hace varios afios con nifios que se criaron en hospicios. Los
americanos han llevado a cabo estudios con monos bebés y han observado la influencia
que tenian los distintos tipos de contacto que se les proporcion6 °.

En el vientre materno, desde el momento de nuestra concepcion, todo se nos dio
hecho: comida, calor, seguridad, etc. Con el nacimiento perdimos esa simbiosis que
mantuvimos con nuestra madre durante el embarazo, y de la etapa simbidtica pasamos a
otra de total y absoluta dependencia durante los primeros meses de nuestra vida.
Dependencia que progresivamente vamos perdiendo a través de los afios y la maduracion.

Podriamos definir el contacto como ese pasaje que se establece entre la unién y la
separacion: es el punto mismo en que pasamos de una situacién de separacion a otra de
union, y viceversa.

A través del contacto, cada ser humano tiene la posibilidad de encontrarse en forma
nutricia con el mundo exterior, realizando una incorporaciéon o intercambio de alimentos,
afectos, etc. Este intercambio se lleva a cabo a través de esta sintesis entre la unién y la
separacion que es el contacto.

Continuamente el ser humano se conecta y se desconecta del medio. El encuentro,
que puede darse en un momento, acaba inmediatamente para ser sustituido por el retiro, de
forma mas o menos voluntaria, ya que lo podemos llevar a cabo nosotros o los demas. En
este periodo de contacto yo te toco, te hablo, te escucho, te sonrio, te conozco, te quiero,

* Spitz, R. A. (1946): "Anaclitic Depressién”. Psychoanalitic Study of the Child. Pp. 313-342.

5 Unos tuvieron contacto con la madre, otros con sustitutos hechos de alambre y otros fueron hechos con piel.
Los resultados fueron variados. Harlow, H. (1959): "Love in Infant Monkeys". Scientific American, pp. 68-74, trad.
al castellano de Luis Flaguer en Psicobiologia Evolutiva. Barcelona. Fontanella.1976. pp. 113-120): "Social
Deprivation in Monkeys", Scientific American, 136- 207.
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etc. Pero también cuando me desconecto estoy solo. Puedo conservar tu recuerdo, como
mecanismo para no sentirme asi; sin embargo, cuando retiro el contacto me quedo solo. El
ritmo contacto-retirada es necesario para el buen funcionamiento del organismo.

Durante toda la vida tratamos de mantener el equilibrio entre libertad (o
separatividad) y union (o acercamiento), en funcion de nuestras necesidades.

Cada persona tiene su espacio vital dentro del cual, y dependiendo del momento,
puede recibir 0 abrirse a determinadas personas; pero nadie debe invadir su espacio. Si esto
ocurre nos sentimos amenazados en nuestra integridad e individualidad.

El espacio vital es un concepto psicofisiolégico, un espacio territorial imaginario que
nos sirve para definir la cantidad de contacto, la calidad, el tiempo de duracién de ese
contacto y la proximidad que cada cual necesita para sentirse seguro sin correr el peligro de
sentirse invadido por el otro o los otros.

Cuando hacemos demasiado hincapié en mantener rigidamente ese espacio
territorial, corremos el riesgo de reducir el contacto con los demas. Esta reduccion del
contacto le conduce al ser humano a la soledad, que, sin embargo a veces elige como
opciébn mas segura y menos generadora de angustia. La mayoria de las veces, esta
reduccién del contacto se realiza por temor o por miedo aunque el deseo de contactar con
los demas sea grande, este temor que sentimos cuando ese alguien se acerca nos impide
retirar nuestros limites y abrirnos.

Cuando sucede lo contrario, es decir, cuando nuestro yo esta en continuo contacto
con el mundo, mostrando una extroversion compulsiva, se pierde esa intimidad creativa y
de concentracion, diluyéndose los limites del yo, haciéndose a veces dificil distinguir entre el
ambiente y la persona.

El contacto sélo puede darse entre personas que estan separadas, que necesitan
independencia, y que a la vez necesitan contacto sin quedar enganchadas en esa relacion.

En el contacto, en el momento de la union, yo no soy solamente yo, ni tu solamente
tU: tu y yo somos ahora nosotros. Y cuando me conecto contigo entro en contacto, expongo
mi existencia independiente y puedo quedarme enganchado en esa relacion. El contacto es
un peligro, pero también es la base del crecimiento y de la maduracién. Asi, un contacto
adecuado y sano es la savia vital del crecimiento. Sélo en mi relacién y contacto con los
demas mi experiencia y tu experiencia entran en relacion y nuestros mundos pueden
cambiar, ya sea a través del intercambio de experiencias o de la realizacién de algo nuevo
juntos. El cambio es el producto forzoso del contacto. A través del contacto se realiza un tipo
de aprendizaje que surge del intercambio de experiencias, de lo que tu piensas y sientes, y
de lo que yo pienso y siento.

TIPOS DE CONTACTO

Aungue el contacto se da fundamental y primordialmente a través de los sentidos (vista,
oido, tacto olfato y gusto), no obstante, el mero hecho de ver y oir no es garantia de un buen
contacto ni de haber retirado los limites que nos separan del otro.

Lo que posibilita que el contacto se realice es la forma en que se hay decir, como
ve y como oye la persona. El contacto no sélo se hace con personas, sino que va mas alla 'y
se realiza con cosas inanimadas como puede ser mirar una puesta de sol, escuchar una
cascada, mirar un paisaje. Estas son formas de contacto que pueden despertarnos multitud
de sensaciones. Como dijo Perls (1976): "El contacto empieza a funcionar cuando se
encuentra el si mismo con lo que le es ajeno".
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Sin embargo, debido a la capacidad del ser humano para desdoblar como una
posibilidad de emplear esta dicotomia en favor del crecimiento y para su propio auto-
examen, también se considera otra forma de contacto: el contacto consigo mismo. Esta
capacidad nos sirve para ahondar y darnos cuenta de lo que ocurre en nuestro interior.

El proceso que permite al sujeto tomar contacto consigo mismo puede estar
orientado Unicamente a su propio crecimiento, puede servir para desarrollar la funcion de
contacto con otras personas o, finalmente, puede tener una funcién perturbadora, como
ocurre en el caso de la hipocondria, que fija en el cuerpo una atencién excesiva desviando
hacia la persona el curso de su conciencia en vez de dejarla fluir hacia un foco exterior. La
energia asi estancada inmoviliza al individuo en su intercambio con el exterior, y le provoca
una serie de sintomas en los que podemos ver que sus érganos estan supliendo al mundo
exterior. La energia que tendria que estar utilizando en este intercambio aparece
blogueando ciertos 6érganos o partes de su organismo. Esa dificultad de dejar fluir la energia
es lo que crea su estancamiento.

A. Schnake (1995) dice: "Las personas creen que pueden obligar al cuerpo no sélo
a hacer proezas increibles, sino ademas a cargar o contener dentro de él lo que se les
ocurra, desde siliconas a personas enteras". Este es uno de los origenes de la hipocondria,
incorporar simbdlicamente a alguien y mantenerlo dentro como una forma de controlarlo o
de no perderlo, no dejandolo ir, si es una persona que ya fallecié.

Sin embargo, un buen contacto con nosotros mismos nos puede servir para
fomentar y mejorar nuestra capacidad de ahondar y darnos cuenta de lo ocurre dentro y
fuera de nosotros.

El contacto con uno mismo se deriva de la capacidad que tiene el ser humano de
desdoblarse, de convertirse en observador y observado, de la forma mas objetiva posible (la
objetividad absoluta no existe, ni siquiera con aquellas cosas por las que no nos sentimos
afectados emocionalmente). La posibilidad de emplear esta capacidad del ser humano,
como lo es la dicotomia en favor del crecimiento, es una caracteristica del auto-examen. Un
escritor, un orador o un atleta, puede utilizar esta clase de desdoblamiento para mejorar sus
actividades, y, en general, cualquier persona puede utilizar esta capacidad en mayor o
menor medida.

EL CONTACTO COMO ALGO EVITADO EN OTRAS PSICOTERAPIAS

Dada la importancia que en gestalt tiene el contacto para el crecimiento y la
maduracion, el concepto psicoanalitico tradicional de transferencia se nos presenta, para
nuestra forma de hacer y sentir, con algunos puntos un tanto vulnerables. Por ejemplo, en
muchas ocasiones se consideran exclusivamente proyectivas -0 actuaciones de vivencias
pasadas- algunas conductas y expresiones que pueden ser el resultado de percepciones
licidas y exactas de la realidad por parte del paciente.

Si una persona que tenemos en terapia nos dice que nos ve como una persona
antipatica o lejana, el interpretarselo como una mera transferencia es negarle toda su
capacidad discriminatoria o enviarlo a un pasado remoto. Nosotros podemos utilizar este
tipo de comunicacién de forma que le sea til. Podemos tratar de averiguar qué ve en
nosotros que le provoca ese sentimiento. Ver cOmo se siente ante una persona con esas
caracteristicas. Y por dultimo trataremos de ver si proyecta sobre el terapeuta ese
sentimiento. Si esa lejania, o ese sentirle como un personaje remoto, esta expresando solo
una proyeccién por parte del paciente, aunque haya una proyeccion -con lo cual hay una
distorsion de la realidad-, no cabe atribuirla exclusivamente a la transferencia de una
relacién anterior a una situacién presente. Otras veces resultara que el paciente es un tanto
latoso y pesado, y su terapeuta un antipatico, resultando que ha visto con bastante lucidez la
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relaciéon que se ha establecido entre los dos. En tal caso habra aprendido algo acerca de él
y de la otra persona, algo que le conviene saber y que ha descubierto por si mismo: lo que
se ha creado en ese intercambio concreto entre él y su terapeuta.

Esto que acabamos de describir tiene una gran importancia. Ya Piaget observé que
cada vez que le adelantamos una respuesta correcta al nifio le impedimos aprender o
inventar, por si mismo, muchas respuestas nuevas. La accién por un lado, conlleva a
menudo una intencién y unas ideas, y, por otro lado , nos lleva al conocimiento, que amplia
nuestras fronteras y nos pone en contacto con las cosas en particular y con el mundo en
general. La asimilacion del conocimiento es mas real y mas facilmente aprehensible cuando
no se lo damos hecho por anticipado a la persona, sino que ella lo descubre por si misma.

Muchas terapias actuales se han dado cuenta del enorme interés e importancia que
tiene el contacto en los procesos terapéuticos, habiéndose incorporado el cuerpo a la accién
como medio imprescindible para la integracion. No obstante, asi como existen terapias que
consideran todo contacto como "acting out", impidiendo toda accion y contacto entre el
paciente y el terapeuta, hay otras donde sélo se ocupan del cuerpo, olvidando que el ser
humano es una totalidad indivisible, y que el estudio de las partes o el tratamiento separado
de las mismas nos puede llevar a conclusiones falsas. Como decia anteriormente, estos
enfoques olvidan las interrelaciones que se estable entre las partes que forman una
totalidad.

Nosotros pensamos que todo cambio operado en cualquiera de los tres campos de
la persona (el social, el psicoldgico y el corporal) influye en los otros campos, por tratarse los
tres de un todo.

En terapia gestéltica, no sélo no evitamos los contactos directos entre pacientes
dentro de un mismo grupo, o nuestro propio contacto, sino que los fomentamos, porque
creemos que donde se producen la mayoria de las dificultades de los pacientes es en el
contacto, y como consecuencia de ello en los intercambios que se producen por defecto o
por exceso. En nuestros grupos, y en los trabajos individuales, utilizamos diversos juegos,
ejercicios y experimentos corporales, donde el paciente pone en juego su creatividad, sus
inhibiciones, sus conflictos, sus alejamientos, sus rechazos, sus proyecciones y todo su
mundo de fantasia, con el fin de explorar su personalidad y sus dificultades para contactar
con los demas, y para que descubra como y de qué manera se impide a si mismo satisfacer
sus necesidades. Sélo a partir del darse cuenta de qué es lo que interrumpe y como lo
interrumpe puede cambiar su conducta y aprender nuevas formas de actuar.

Como hemos dicho, en gestalt utilizamos el juego, esa capacidad ludica que nos
permite explorar lo objetivo y lo subjetivo, lo real y lo imaginario, ya que a través de él
podemos vernos a nosotros mismos y a los otros.

El juego es un punto intermedio entre el suefio y la vigilia, o entre la realidad y la
fantasia, que posee un gran poder transformador y concienciador. A través de él, de su
introduccion y desarrollo dentro de los grupos, las personas pueden llegar a aprender
nuevas formas de conducta temidas anteriormente o desconocidas para ellas. Por eso,
nosotros no soélo no evitamos el juego y los contactos personales, sino que los fomentamos
y los proponemos cuando la ocasién y el momento asi lo aconsejan.

LOS LIMITES O LAS FRONTERAS DEL YO

Los limites del yo marcan la capacidad -la cantidad y la calidad- del contacto que
una persona quiere o puede establecer con el mundo que la rodea. Son los riesgos que,
ante una posibilidad de gratificacion, una persona estd dispuesta a afrontar cuando se
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acerca a los limites de su conducta habitual. Estos limites definen y abarcan ideas,
experiencias, valores, escenarios, esquemas, recuerdos, creencias y personas.

La persona interrumpe el contacto por varias razones: porque ha quedado
satisfecho con el intercambio que ha realizado, porque vive la vida de forma apresurada y
pasa de una cosa a otra sin haber concluido la situaciéon anterior o cuando, en su fantasia,
imagina que una amenaza se aproxima. Mucha gente necesita predecir lo que le va a
suceder cuando va a emprender una accién determinada, por muy intrascendente que ésta
sea. Esto le da seguridad, pero le impide sobrepasar sus formas de conducta cotidianas y
habituales para adentrarse en nuevas oportunidades y nuevas experiencias, que podrian
aportarle conocimientos y formas de accién nuevas que rompieran sus rigidos esquemas y
sus estereotipos, aportandole, a su vez, sensaciones agradables de soltura, crecimiento y
expansion.

A lo largo de la vida experimentamos cambios en nuestros limites: cuando éstos se
amplian tenemos una mayor posibilidad de crecimiento y de apertura a nuevos
conocimientos y a nuevas experiencias.

De todas formas, ni siquiera en las personas muy rigidas los limites estan
totalmente fijos, ni sin posibilidad de apertura.

Casi siempre existe una cierta flexibilidad dentro de la rigidez, que permite un
mayor o menor contacto. Por otro lado, hay zonas del yo mas rezagadas y remisas a
abrirse, en funcion de la personalidad y de las caracteristicas propias y de la sociedad en la
que se vive, y que lo conforman dentro de unas creencias e ideas.

El experimento gestaltico y muchos juegos que se usan en la psicoterapia gestaltica
se utilizan para expandir y ampliar los limites del contacto. Por medio de ellos podemos
llegar a realizar acciones que anteriormente nos resultaban dificiles o extrafias, o aquéllas a
las que nos resistiamos y nos negdbamos a vivenciar 0 a experimentar. Estas nuevas
acciones pueden llegar a vivirse como expresiones aceptables, y con ellas podemos
abrirnos a nuevas posibilidades (James y Jongeward, 1990).

TIPOS DE LIMITES

Como vimos anteriormente, los limites marcan el punto entre el acercamiento y el
alejamiento en las interrelaciones de unos seres humanos con otros. Marcan, asi mismo, la
cantidad y la calidad del contacto que una persona esta dispuesta a realizar, y, con ello, los
riesgos que esta dispuesta a correr en esta accion.

Los limites del yo pueden verse desde distintos puntos de vista:

1. Los limites relacionados con la gran variedad de ambientes que nos rodean
(ambientes que pueden ser mas 0 menos abiertos, mas 0 menos permisivos, mas o
menos estimulantes).

2. Limites del cuerpo. Son los relacionados con los bloqueos que se han
producido a nivel fisico, y que se han ido asentado en el organismo como resultado
de experiencias y vivencias negativas. Representan aquellas partes corporales o
funciones que hemos aprendido a bloquear en detrimento de otras.
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En los grupos hemos podido asistir a desbloqueos de rigideces asentadas en
determinadas zonas del organismo, que producen estallidos de llanto en personas que
no recuerdan haber podido llorar en toda su vida.

3. Limites en funcion de los valores. El fanatismo y las creencias limitan las
fronteras del contacto al no dejarnos ver las cosas, ni las personas, ni otras
posibilidades que no sean las nuestras. Estos valores suelen cegarnos y limitar
nuestras fronteras del contacto, asi como nuestros intercambios.

A muchas personas, el suavizar su sistema de valores puede abrirlas posibilidades
nuevas de comprension y de expansion, al permitirles una mayor capacidad de
contacto e intercambio, que hasta ese momento no habian experimentado. Esto no
implica sometimiento o "confluencia" con los valores del ambiente, sino mas bien
conocerlo mejor y aprender a extraer o rechazar de él lo que necesita para vivir
mejor. También puede ponerse en contacto con nuevas ideas y formas de concebir
la vida, e incluso obtener un apoyo mas real para la accion si quiere transformarse y
cambiar sus conductas estereotipadas por otras mas creativas y espontaneas.

4. Limites de la familiaridad. Estarian condensados en la frase "Mas vale lo malo
conocido que lo bueno por  conocer".

Las circunstancias externas pueden determinar que espontaneamente
experimentemos durante nuestra vida solamente una pequefia parte de lo que
podriamos haber experimentado en circunstancias diferentes. Estas circunstancias
que dan origen a unas relaciones y contactos escasos se pueden atenuar, en parte,
si viajamos, leemos 0 entramos en contacto con gentes que tienen modos de vivir
muy diferentes a los nuestros. No obstante, hay una enorme parte de
responsabilidad propia en el limite que nos imponemos a nosotros mismos. Y es que
parece que, en muchas ocasiones, la alternativa que vemos es: o lo conocido o la
nada, por temor al desastre. Es como si al preguntarnos: "Si no soy esto, ¢Qué
soy?", la angustia que se genera ante la incertidumbre de la nada nos atenazara y
paralizara en lo conocido como punto mas seguro.

Sin embargo, el desastre no alcanza tan frecuentemente como pudiera
pensarse a quien acepta pasar por la fantasia catastrofica de lo desconocido. A
menudo es necesario atravesarla para llegar al bienestar que iba de incognito en esa
"temida" catastrofe. La mayoria de las veces esa fantasia catastréfica se basa en
alguna experiencia desagradable vivida con anterioridad, o en algun introyecto
infantil que nos ha bloqueado y fijado a las cosas y a las experiencias conocidas.

Una de las dificultades més frecuentes con las que nos enfrentamos para salir
de lo conocido es la fantasia catastréfica; sin embargo, poner fin prematuramente
al drama del cambio, sin dar tiempo a que maduren los atractivos de la nueva
situacion, puede llevar a conductas compulsivas que eviten experiencias necesarias
para el crecimiento.

El salir de lo conocido crea, en un primer momento, una sensacion de vacio y
de temor, que no todo el mundo esta dispuesto a experimentar, para atravesar y
ampliar los limites de lo conocido o los limites de lo familiar.

5. Limites de la expresividad. Las prohibiciones que hemos vivido durante toda
nuestra vida, y en especial durante nuestra infancia, al estilo de "no toques", "no te
muevas", "los hombres no lloran', "no te masturbes", entre otras, las aplicamos a
situaciones nuevas sin ningun tipo de examen discriminatorio, encontrandonos asi
con resistencias a tocar a los demas, a acercarnos o a llorar.

Otras veces nos sorprendemos jugando solo determinados roles (victima,
agresor, conciliador), y con mucha resistencia a jugar otros que no sean aquellos que
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nos permitieron jugar o que aprendimos para protegernos. Unas veces es por temor
a cambiar, y otras porque hemos perdido esa capacidad de jugar, experimentar y
entrenarnos en otras conductas que no sean las conocidas y para aprendidas
anteriormente.

6. Limites de la exposicién. El temor que se esconde detrds de este limite se
comparte con casi todos los otros  limites. Es el temor a ser mirado, observado,
reconocido. Es el temor a ser etiquetado, a llamar la atencion, a hacer el ridiculo. Esta
intimamente unido al juicio negativo que los demas hagan de nosotros.

En los grupos de terapia es muy importante que los integrantes del grupo se
comprometan a no divulgar las cosas que puedan suceder, puesto que éste es uno de los
factores que pueden contribuir a que muchas personas se atrevan a acercarse a estas
fronteras y traspasarlas. Cuando alguien llega a conseguir un buen nivel de aceptacién de si
mismo en sus diversas manifestaciones, su preocupacion por exponerse ante los demas
disminuye. Incluso llega a darse cuenta de que la aceptacion o el rechazo que obtiene de los
demas, a costa de encubrir caracteristicas reales, es bastante relativo.

Aprendemos que amar es aceptar las diferencias, y que éstas sélo son rechazables
si nos dafian verdaderamente El estar viviendo de acuerdo a lo que llamamos "de cara a la
galeria" consume una gran cantidad de energia y, a la larga, nos crea confusién y
alejamiento de nosotros mismos. Nuestra identidad y nuestra personalidad se pueden ver
afectadas profundamente, y toda nuestra persona sufre con esta actitud de aparentar lo que
no se es. En el caso de los narcisistas, que sobrevaloran unas caracteristicas o roles en
detrimento del ser, que pasan su existencia en el tener que ser en lugar del ser, cuando se
detienen y miran hacia dentro, lo que encuentran es el vacio y la ausencia del ser.

Otra de las cosas que observamos en los grupos es la influencia beneficiosa que
tiene el exhibicionismo, tanto en el crecimiento personal como en el desarrollo y la apertura
de los limites de la expresividad. Los especialistas en semantica describen cuatro tipos de
expresion, que pueden comprender otras tantas etapas evolutivas en la expresividad. Las
dos primeras se consideran como etapas no expresivas, y las dos Ultimas son consideradas
como expresivas. Asi tenemos:

a) Etapa bloqueada. El individuo ni siquiera sabe qué quiere expresar. La
represion predomina en esta etapa de manera tan marcada, que la persona ni siquiera
se da cuenta de lo que quiere expresar.

b) Etapa inhibida. En ésta, la persona ya sabe lo que quiere expresar, pero no lo
expresa por temor.

c) Etapa exhibicionista. En esta etapa la persona ha roto con las dos etapas
anteriores y con las barreras que  detenian su expresividad, y muestra lo que quiere,
aungue no ha asimilado del todo la forma de expresarlo e incorporarlo a su propio sistema
motor. La expresion puede ser pobre, inauténtica o desordenada, pero esta etapa es, a
menudo, inevitable y necesaria, ya que la persona esta aprendiendo expresiones nuevas, y
el ensayo no puede ser interrumpido hasta que se hayan incorporado a su sistema
expresivo. Por otra parte, no se pasa simplemente de una posicion bloqueada o
inhibida a la espontaneidad. HAY QUE APRENDER ENSAYANDO.

Una de las mayores ventajas del grupo de terapia es ser un "campo de
experimentacion”, donde se aceptan mucho mas facilmente los primeros pasos, las
primeras expresiones, las primeras conductas. Esto le impulsa a la persona a actuar con
mayor soltura y a disminuir el nivel de ansiedad (Schutz, 1978).
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d) Etapa de expresidon espontanea. Es la etapa final, en la que el sujeto expresa
lo que quiere, se compromete plenamente en la expresibn de sus emociones y
sentimientos, llevando a la realidad de su vida conductas que son adecuadas y
compatibles con sus deseos.

Otra forma de clasificar los tipos de contacto seria:
1. Contacto como referencia. Esta forma de contacto se hace sin emocion. Se da
mucho en la vida corriente, sobre todo en el mundo de los negocios, donde los contactos

son frios y lejanos, ya que se basan en los modales y la "buena educacién".

2. Contacto por el contacto mismo. Este modelo puede aumentar el contacto

referencial. Se da en aquellas personas que han aprendido que el contacto es bueno
y necesario, y se dedican a tomar contacto con el mayor numero posible de personas.
Esto, en algunos casos, puede desarrollar la capacidad de hacer contactos, pero, en

general, este tipo de contactos carece del afecto auténtico y genuino que caracteriza a un
contacto mas real.

FORMAS MAS COMUNES DE INTERRUMPIR EL CONTACTO

A continuacién vamaos a revisar algunas de las formas mas corrientes de interrumpir
el contacto, y a proponer algunos ejercicios para corregir estas interrupciones, después de
habernos dado cuenta de ellas. Veamos las formas mas corrientes de interrumpir el contacto
a través del 6rgano de la vista:

* No mirar. Evitando continuamente el trato directo con la mirada. Hay que ver para
qué nos sirve esta actitudy qué tratamos de evitar con ella. La mayoria de las veces la
gente piensa que si ellos no miran a los otros, los otros no los mirardn a ellos. La
verglenza es otro sentimiento que interviene a la hora de evitar mirar 0 que nos miren.

e Mirar sin ver. Esta es una actitud bastante extendida. Si preguntamos a alguna
persona que nos diga'y nos describa las caracteristicas de un lugar que hace poco que ha
visitado, es muy probable que no pueda darnos gran cantidad de datos al respecto,
precisamente por este mirar sin ver.

 Clavar la mirada rigidizdndola. Esta formase parece a la de mirar sin ver, pero
aqui se afiade el componente de rigidez. Se produce frecuentemente cuando se
asocia a la tarea el tener que hacerla de una manera determinada.

EJERCICIOS PARA RESTABLECER EL CONTACTO

Existen una serie de ejercicios destinados a restablecer el contacto, que a la vez
nos sirven para detectar las zonas en que se producen dichas interrupciones y blogueos.
Entre otros, existen los siguientes:

e Mirar intencionadamente y ver qué es lo que nos prohibimos mirar. A veces
nos prohibimos mirar determinadas zonas corporales, o disfrutar con la mirada, a la
gue se le da un caracter negativo -morboso, provocativo, etc.- aunque éstas no
son las Unicas prohibiciones.

e Mirar y ser vistos,"Mirar y dejarse mirar". Este ejercicio se puede realizar
sentados 0 en movimiento, aunque es conveniente hacerlo de las dos formas para
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experimentar y vivir ambas opciones. La primera tiene la ventaja sobre la segunda de
que al hacerse quietos hay menos probabilidades de desviar la mirada sin darse
cuenta de algo que se esta experimentando. Y la segunda, sobre la primera, tiene la
ventaja de que las posibilidades de mirar al otro son mayores y mas variadas.
Ademéas el movimiento da mayor soltura y ofrece mas posibilidades de
experimentacion.

Elegir y rechazar a través de la mirada.
Lo haremos dandonos cuenta de lo que sentimos al realizarlo.

Experimentar con distintos tipos de mirada. Miradas suplicantes, agresivas,
dominantes, indiferentes, tristes, alegres, receptivas, etc.

Exponerse a las miradas de los deméas mientras nos miran.

Con respecto al 6rgano del oido, y mas concretamente con respecto al escuchar,

interrumpimos el contacto de las siguientes maneras:

Elogiando de labios para afuera. Cuando en realidad se desprecia a aquella
persona de la que estamos hablando, o simplemente nos es indiferente.

Cuando partimos de puntos de vista preestablecidos -creencias, introyectos-, nos
impedimos escuchar los puntos de vista del otro de una forma abierta y relajada. En
estas ocasiones estamos esperando a que el otro diga cualquier cosa que esté en
contra de lo que nosotros pensamos, para saltar y atacar por ese flanco sin escuchar
el resto de las cosas que dice.

Cuando estamos en una actitud de cazadores, para ver donde y en qué se
equivoca el otro, en lugar de dialogar y permitirle exponer sus puntos de vista.

Cuando Unicamente escuchamos o recordamos las criticas pero no las
alabanzas. Seleccionamos una parte de la conversacién en vez de estar atentos al
todo.

Los que oyen solo los detalles. Censuran el fondo en aras de la estética o de la
perfeccion

Los que oyen simplificando las cosas. Es el opuesto al anterior. Para él los
detalles carecen de importancia.

He aqui alguno de los ejercicios que se emplean para mejorar el contacto a

través del escuchar:

Concentrarse no en las palabras, sino en la musicalidad de las palabras sino

en el tono o el timbre.

Repetir lo oido para ver si se ha fijado en los detalles y si ha capta conjunto.

Esperar a oir y escuchar todo lo que tiene que decir la otra persona sin

interrumpirla antes de acabar.

Con respecto alavoz es conveniente:

Fijarse en cd6mo son los tonos, si son mondtonos 0 musicales.
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. Ver cédmo la persona utiliza el aire. Si sobrecarga las cuerdas vocales o si la voz
es un hilo que se va diluyendoa medida que la persona habla.

. Observar si aumenta o disminuye el tono de voz a medida que transcurre la
conversacién, osiestolo hace en funcién del contenido de lo que dice y de los afectos
que lleva implicito aquello que dice.

Con respecto a las palabras conviene:

. Notar cobmo a veces "el contenido o rollo" en si es un truco para no establecer
contacto. Esto ocurre a veces con los oradores o con las personas que estdn mas
pendientes de la forma en que dicen las cosas que de lo gue dicen.

. Ver cOmo algunas personas repiten reiteradamente las ideas, porque en
realidad muchas veces no tienen  nada que decir, y el hablar les sirve para llenar los
vacios que sienten durante los silencios.

. Prestar atencion al "si... pero...". Perls (1975) hacia caso omiso de lo que
antecedia a un pero, ya que el poner un pero detras de una afirmacién es una forma
de borrar lo dicho anteriormente. Notad la diferencia entre decir:

Decir "me gustaria ir contigo al cine, pero no puedo porque tengo que estudiar" es
bien diferente a decir "me  gustaria ir al cine contigo y (elijo) quedarme a estudiar".

Con este simple cambio hacemos que la persona se haga responsable de su
decision y no le eche la culpa al estudio. Efectivamente, hay una eleccion de la cual me
responsabilizo. A menudo tenemos varias opciones entre las que tenemos que elegir, y
casi siempre lo hacemos en funcién de unas prioridades.

En este caso, si quiero aprobar mi examen, elijo quedarme a estudiar y tal vez
quedar contigo en otra ocasién para ir al cine. Asumo mi poder de elegir, y no le echo
la culpa al estudio. Simplemente le doy prioridad a uno, y le hago esperar al otro deseo o
necesidad.

. Transformar las preguntas en afirmaciones, y darse cuenta de la diferencia y de

las capacidades que se ponen en juego. Ademas, toda pregunta lleva implicita en si misma

una respuesta, que el que pregunta se guarda para después contrastar con la que recibid.

Esta actitud puede ser muy tramposa. La pregunta se puede realizar como una forma de
poner a prueba al que responde o para pelearse con él.

Bastante a menudo las preguntas no se formulan para pedir informacion. Hay
demasiados cazadores dispuestos a dejar en ridiculo al conferenciante de turno. ¢ Razones
para estas actitudes? Evidentemente, lo primero que sobresale es un su intento de
colocarse por encima del otro, y después los rasgos narcisistas del que hace este tipo
de preguntas con esa finalidad.

Con respecto al tocar:
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Existen formas de conducta que evitan el acercamiento o el contacto directo con
otras personas. El tabla del contacto ha sido una de las grandes trabas que ha sufrido la
humanidad, con diferencias mas o menos notables entre los distintos paises. Podemos ver
estas limitaciones a nivel de contacto en las siguientes situaciones:

. Darnos cuenta de coOmo evitamos el contacto en la vida cotidiana. Ver cémo y
cuando nos alejamos o nos acercamos.

. Averiguar el significado de los contactos que hacemos y de las distancias que
marcamos. Por ejemplo, cuando nos sentamos en los lugares publicos, como puede ser el
autobus o el metro. O cdmo lo hacemos entre personas que conocemaos.

. Ver qué tipo de contacto evitamos, si tocar 0 que nos toquen.
. Darnos cuenta de si preferimos el contacto con personas de un sexo o de
otro.

Para este nivel de contacto utilizamos ejercicios tales como:

1. Tocar y dejarse tocar.

2. Ejercicio del "ciego". También lo utilizamos para explorar la confianza-
desconfianza.

3. Abrazar. Darse un buen abrazo. Pero no como algo impuesto desde el exterior.

Empezar con aquellas personas que nos producen menos ansiedad.
4, Ejercicios de contacto con diversas partes del cuerpo: con las manos, la

espalda, la cabeza, etc.

Con respecto al movimiento, las interrupciones suelen ser, en general, bien
percibidas por el terapeuta. EI movimiento de una persona puede mostrarnos su elasticidad
o rigidez. Se puede percibir a través de diferentes aspectos, tales como:

* La postura

» Elgesto

* La mimica

* Los saltos

» Agitar los brazos y las piernas

» Simplemente caminando

A veces, facilitar y promover durante la terapia movimientos que parecen carecer de
importancia, puede producir cambios radicales en la persona que los ejecuta. Esto se debe
a gue esos movimientos tienen un significado y estan cargados afectivamente, y su
ejecucion de forma exagerada puede llevar a expresar conductas o expresiones verbales

que estaban muy reprimidas o alejadas de la conciencia.

Aunque el gusto y el olfato han sido dos sentidos relegados a una categoria
secundaria -cuando son dos de los sentidos mas antiguos, sobre todo el olfato--, en
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momentos de ocio se pueden volver importantes por las caracteristicas de placer que una
comida o un buen perfume pueden llegar a producir.

A través de estos dos sentidos valoramos si un alimento o un olor es agradable y
por tanto aceptable. Desgraciadamente, los perfumes han pasado a ser los sustitutos del
olor corporal, al convertirse en mensajes estereotipados, que muchas veces se utilizan para
vender figuras o productos.

Para desarrollar y mantener estos dos sentidos en buen estado de funcionamiento,
existen ejercicios tales como:

. Intentar discriminar, con los ojos cerrados, a los distintos miembros del grupo a través
del olor.

. Lo mismo se puede hacer con el sabor. También utilizando diversos sabores en una
comida, y tratar de averiguarlos.

El ciclo Gestaltico

5

En el capitulo anterior tratdbamos el tema del contacto y de las perturbaciones que
se producen a lo largo de este proceso desde que se inicia hasta su cierre total. En este
capitulo V, por el contrario, vamos a tratar de lo que se conoce como ciclo de satisfaccion de
necesidades, como lo llama Joseph Zinker.

Perls, Goodman y Hefferline (1951) fueron los primeros que describieron las etapas
del proceso de contacto-retirada o el ciclo de excitacién en el que se ve involucrado el

individuo cuando satisface sus necesidades. Describido cdmo se suceden estas etapas en el
organismo y cémo funcionamos en cada una de ellas.

Estas cuatro etapas son:

» Etapa de precontacto. Sensacién-excitacion.

. Etapa de toma de contacto. En esta etapa hay excitacion en un primer
momento, y eleccion o rechazo de las posibilidades de acuerdo a las necesidades
emergentes, en un segundo momento.

+ Etapa de contacto final. En esta fase la percepcion, la accién y el sentimiento
caminan a la par.

. Etapa de postcontacto. La excitacion desaparece y se transforma en
relajacion.
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En la primera etapa, o de precontacto, surge el deseo 0 necesidad, que en un
primer momento aparece como un conjunto de sensaciones que se trasforma en excitacion,
y finalmente tomara la forma de una figura como puede ser el hambre, la sed o cualquier
otra necesidad.

La segunda etapa o de toma de contacto es una fase caracterizada por la
activacion de la energia y la accion. El sujeto moviliza todo su cuerpo para dirigirse hacia el
objeto que satisface su necesidad.

La tercera etapa o etapa de contacto final es el momento de confluencia entre el
organismo y aquello que satisface la necesidad. El agua, el alimento, etc. Hay en esta fase
una congruencia entre la percepcion, la emocién, el pensamiento y la accion. Y esta
congruencia permite la satisfaccion de la necesidad y el paso a la siguiente fase.

La cuarta etapa o postcontacto es la fase de la retirada del objeto de satisfaccion.
Aparece un estado de baja conciencia en tanto en cuanto se produce la asimilacion y en
consecuencia la integracion y el crecimiento.

Posteriormente J. Zinker (1979), discipulo directo de F. Perls, describe las etapas
del ciclo de la experiencia, ciclo de satisfaccion de necesidades o ciclo gestaltico, que es
como mejor se le conoce actualmente.

Los Polster describen un ciclo de la experiencia que abarca 8 pasos, y Michel
Katzeff describe también 7 etapas ya que entre el contacto y la retirada introduce una: la
realizacién o consumacion.

Las etapas que describe Zinker (1979) del ciclo gestaltico nos parecen bastante
adecuadas para describir el proceso de satisfaccion de necesidades. Estas son las que
siguen:

1°. Sensacion. En un primer momento lo Unico que siento son impresiones vagas e
imprecisas, seguidas de una cierta inquietud, sin una forma definida que me indique lo que
necesito para calmar esa sensacion.

2°.  Darse cuenta o toma de conciencia. En esta fase comienzo a dar forma a esa
primera inquietud que aparecié en la fase anterior y me percato de alguna necesidad que
estd emergiendo (sed, hambre, sexo, contacto, etc.), aqui ya puedo describir la necesidad y
darle un nombre a esa inquietud que asomaba anteriormente. Mi cuerpo comprende ese
conjunto de signos imprecisos que impregnaban mi conciencia y que ahora se hacen claros
y definitorios de una necesidad.

3°.  Movilizacién de energia o energetizacion. En la medida que mi cuerpo ha
tomado conciencia de la necesidad, se desarrolla paulatinamente una movilizacion de
energia que abarca todo mi cuerpo produciendo  una energia que me invita y moviliza
hacia la accién para conseguir aquello que va a satisfacer mi necesidad; algunos musculos
de mi cuerpo comienzan a tensarse, lo que indica que estoy entrando en una fase de

energetizacion que me va a llevar a la siguiente etapa. Aparece una movilizacién de
energia en todo o parte de  mi cuerpo.

4°,  La accién. Sucede cuando mi cuerpo se pone en marcha hacia aquello que
satisfara mi necesidad o me alejard de aquello que necesito evitar para sentirme seguro o0 a
salvo. Todo mi cuerpo queda involucrado en la accion. Los muasculos, la respiracion, el ritmo
cardiaco... La accion me va a llevar a ponerme en contacto con el objeto de
satisfaccion y a esta nueva etapa la nombramos como contacto.
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5°,  Contacto. Mi cuerpo entra en contacto con la persona o el objeto que
satisfara mi necesidad. Si tengo sed bebo agua, si tengo hambre como, si estoy cansado
reposo... La accion anterior me ha llevado a completar o satisfacer mi necesidad. Me
siento satisfecho y en paz con mi cuerpo y con la necesidad que apareci6 en un principio.
Esta etapa es de transformacién tanto para mi como para el objeto: si es la comida, ella
entraa formar parte de mi organismo, y ambos quedamos transformados.

Si tuve un contacto amoroso, los involucrados en este hecho seremos un poquito
diferentes porque ambos nos habremos influido y aportado algo en ese acto; y asi
con cualquier necesidad satisfecha. No seremos los mismos aunque no nos
percatemos de ello. Quedamos afectados por el contacto debido a nuestras peculiaridades y

diferencias. Cuando el contacto es auténtico, t0 y yo hemos recibido e
intercambiado pensamientos, sentimientos, afecto, placer ...

6°. Retirada. Se produce cuando la necesidad queda satisfecha con el acto de
comer, beber, contactar, dormir...quedamos saciados y sin interés. Nos retiramos
porque nuestro cuerpo necesita recuperarse, el organismo queda en reposo hasta que
se ponga en marcha otra necesidad y una nueva sensaciéon puje por hacerse forma, o
figura.

Como veremos en el capitulo siguiente, en cada etapa del ciclo pueden existir
interrupciones que imposibilitan el buen funcionamiento del organismo, ya que este proceso
puede verse distorsionado o interrumpido por los diferentes mecanismos de defensa o
mecanismos neurdticos, en la medida que interfieren con el buen funcionamiento del ciclo
de necesidades.

Estos mecanismos comenzaron siendo cuatro, como describe Goodman (1951):
proyeccion, introyeccion, confluencia y retroflesion, y luego se fueron ampliando a algunos
mas, como veremos en el capitulo siguiente. Aunque algunos son mas bien la unién de dos
de los anteriormente citados.

El neurotico y la neurosis

El neurdtico es aquella persona que continuamente esta interrumpiendo el proceso
de formacion y de eliminacion de gestalts. No percibe claramente cuales y como son sus
necesidades y sus emociones, y si acaso se van clarificando y haciendo mas nitidas, trata
de ignorarlas reprimiéndolas o negandolas. Esta forma de actuar le hace perder la
oportunidad de completar sus gestalts y, por tanto, de satisfacer sus necesidades. Esto le
crea un estado de insatisfaccion continuo.

Nunca le parece bien lo que hace o realiza; siempre esta descontento, y haga lo
que haga termina con la sensacién de insatisfaccion consigo mismo y con los demas. De
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esta manera, sus intercambios con el ambiente siempre son pobres y deficientes, no
correspondiendo a lo que necesita o0 a lo que desea en cada momento.

El neurdtico ni toma del ambiente aquello que necesita para mantener su equilibrio
Yy una sana supervivencia, ni contribuye a dar al ambiente aquello que el ambiente reclama
de él y que serviria para conformarlo, al contribuir como uno mas del grupo al que
pertenece. En este intercambio, tanto el individuo como el ambiente y la sociedad se van
configurando mutuamente en un continuo dar y tomar. Ambos se van transformando por
influencias mutuas, y sin esa interrelacion, uno u otro deja o interrumpe este proceso,
ambos, ambiente e individuo, se veran afectados.

La persona debe aprender a darse cuenta de cuales son sus necesidades y cuales
son las necesidades de la sociedad o comunidad a la que pertenece, para que los
intercambios se realicen de la mejor manera posible.

Es por el mecanismo homeostidtico o de autorregulacién, anteriormente
mencionado, por el que la persona se da cuenta de sus necesidades dominantes, y de
cudles tiene que satisfacer si quiere conservar el equilibrio y la salud, tanto fisica como
psiquica.

Pero, ¢qué sucede cuando las necesidades dominantes de la persona entran en
conflicto con las de la sociedad? Aqui es el individuo el que tiene que distinguir si puede
diferir la satisfaccion de su necesidad, si lo cree factible por considerar que es mejor hacerlo
de ese modo, o0 si su necesidad es tan imperiosa que tiene que satisfacerla aunque tenga
que enfrentarse con la sociedad en que vive y, en consecuencia, con su rechazo y
desaprobacion. Esta eleccion no siempre es facil.

El conflicto y el desequilibrio surgen cuando la persona y la sociedad experimentan
necesidades opuestas -cuando se habla de sociedad nos referimos a todas las demandas
que proceden del mundo exterior, tales como padres, pareja, hijos o el trabajo- y la persona
es incapaz de distinguir cual es la necesidad dominante, si la suya o la de la sociedad. Es
aqui cuando la persona tiene que tomar una decision precisa si no quiere enfrentarse con la
duda continua y, finalmente, con la insatisfaccion por la opciéon tomada.

Pero cuando no puede discriminar, ni tomar una decisidon precisa, ni sentirse
satisfecho con la que ha tomado, ambos, individuo y ambiente, se ven afectados.

Este proceso de intercambio con el ambiente puede verse distorsionado, ya sea
porque los intercambios que se realizan son pobres o porgue son malos o insatisfactorios
para uno y otro, afectando al buen funcionamiento. Cuando esto se produce, aparecen dos
clases de signos: unos subjetivos, que son todos los que el paciente nos transmite
(depresion, tristeza, apatia), y otros objetivos, que son los que observa el terapeuta, como
pueden ser sus movimientos, sus gestos, sus conductas repetitivas, su lenguaje, su mirada
0 su aspecto fisico en general.

FUERZAS QUE INTERFIEREN EN EL CONTACTO CON EL AMBIENTE

En la persona neurdtica existen tres fuerzas que impiden que el organismo entre en
contacto con el ambiente o que lo llevan a que lo haga de una forma defectuosa o deficiente:

PRIMERA. Por su insuficiente contacto con el ambiente, en el sentido de que la persona no
mira a la persona con la que habla, y no mira a los objetos que describe, y en conjunto, le
pasan desapercibidos todos sus gestos, sus movimientos, su tono de voz, etc.; como
consecuencia su contacto con el ambiente encuentra muy reducido y su darse cuenta, a
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través de uno de los mas importantes sentidos como es la vista, le pasa desapercibido. La
persona tiene muy reducido su contacto a través de la mirada y el érgano de la vista.

SEGUNDA. Hay blogueo e incapacidad de expresar abiertamente sus necesidades, con lo
cual la satisfaccién de las mismas no se realiza, y la persona queda detenida en la
realizacién de la necesidad, permaneciendo enganchada y pendiente. Este enganche o
detenimiento le resta energia a la nueva necesidad que aparece, interfiriendo con su clara
expresion y con el darse cuenta de lo que necesita en el momento siguiente. El camino de
las interrupciones se va alargando progresivamente porque la energia no fluye libremente.

TERCERA. Como sabemos, la represion es uno de los principales mecanismos que impiden
la formacién de gestalts.

Para la psicologia de la gestalt la represion se concibe como una inhibicién del
proceso muscular. Es decir, cuando existe un estimulo, ya sea interno o externo, que induce
al organismo a responder a través de una respuesta muscular, y esta respuesta se inhibe
mediante un proceso motor de contraccion de los musculos antagonicos, se produce una
inhibicién que impide que el impulso se exprese claramente. Este tipo de inhibiciones a nivel
muscular, si se repite continuamente para sujetar y detener la misma respuesta, queda
grabado en la configuracioén fisica, dando lugar a rigideces y alteraciones organicas. Un
ejemplo de esto lo tenemos en la expresion de la rabia.

Cuando una persona, por diversos motivos, inhibe la expresién de la rabia, lo hace
mediante la contraccion de los musculos, mentén o de los brazos. Y cuando esta
contraccién de los musculos del mentdn, de los brazos y de otras aquellas otras zonas
inhibidas se hace repetidamente, se convierte en cronica, llegando incluso la persona a
ignorar lo que bloquea y quedando fijadas estas reacciones en su cuerpo, dando lugar a
somatizaciones.

Esta represion de las emociones de rabia, de tristeza, asi como de los sentimientos
carifiosos o de odio, mediante contracciones motoras, puede, a la hora de dar una respuesta
adecuada a los estimulos, fijarse en formas habituales de conducta no consciente, y
localizarse en diferentes partes del organismo. Esta idea de la fijacién de las emociones en
la estructura fisica, cuando son reprimidas, fue mencionada por W. Reich y posteriormente
retomada por la Dra. Ida Rolf para desarrollar la técnica del Rolfing o de integracién
estructural. Esta es una técnica, que basada en el masaje profundo de la aponeurosis, tiene
como finalidad liberar al organismo de aquellas aberraciones posturales que se han
producido en el cuerpo, unas veces a causa de traumas fisicos y otras por traumas
emocionales, que han acabado por grabarse y deformar partes del cuerpo.

Con este masaje profundo se trata de aflojar los musculos, liberando al cuerpo de
las distintas tensiones, al poner en funcionamiento la energia estancada con el fin de que
fluya libremente. De esta manera el cuerpo va alineando progresivamente sus distintas
partes, actuando y organizandose de acuerdo a la gravedad y al equilibrio, haciendo
permanecer erecto al cuerpo con un gasto minimo de energia.

RESUMIENDO. EIl neurético ha perdido -0 quizas nunca tuvo- la capacidad organizar su
comportamiento de acuerdo a una jerarquia indispensable de necesidades.

Literalmente, el neurdético tiene grandes dificultades para concentrarse, porque esta
rumiando los asuntos pendientes, es decir, aquellas necesidades no satisfechas que lo
mantienen anclado sin posibilidad de concentrarse en otras cosas. Esta dificultad suele ser
una de las caracteristicas que siempre describen las personas que acuden a terapia, y
aquello que presentan como caracteristica principal.

A través de la terapia la persona puede aprender a distinguir las diversas

necesidades que surgen en su organismo para atenderlas sucesivamente. Tiene que
aprender como comprometerse totalmente y en todo momento con lo que esta haciendo y
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experimentando, sin huir. Tiene que aprender a descubrir y a identificarse con sus
necesidades. Tiene que aprender como quedarse junto a una situacion el tiempo suficiente
para completar la gestalt (necesidad), y después, una vez concluida, seguir adelante con
otros asuntos.

Una de las caracteristicas que le impiden a alguien identificarse y comprometerse
con las situaciones, o permanecer el tiempo suficiente con una situacion, es la angustia.

LA ANGUSTIA

El psicoandlisis hace una distincién de la angustia en primaria y secundaria, para
referirse, en el primer caso, a la angustia que sufre pasivamente el ser humano, ya sea
mediante estimulos internos o externos, y, en el segundo, a la que crea el ser humano de
forma anticipatoria, que le sirve para mitigar el miedo y el dolor que sentiria ante la situacion
real si se produjera y lo cogiera desprevenido. A esta segunda clase pertenece la angustia
que sentimos ante lo que se llama en gestalt fantasia catastrofica.

Para Perls, la angustia no es otra cosa que el temor a que nos ocurra algo
desagradable. Este sentimiento corresponde a la reaccion de anticipacion ante un peligro
gque imaginamos; de aqui su hombre de anticipatoria.

La angustia es el sintoma neurético por excelencia. Incluso cuando no es percibida
con toda claridad por la persona que la esta reprimiendo y la ha transformado en inquietud o
la ha somatizado, sera detectada por un terapeuta experto. Puede verla a través del
aumento de las pulsaciones, en la dificultad respiratoria, en el tipo de movimientos de la
persona, en el torrente de gestos y palabras que aparecen en el rostro o en el lenguaje. La
angustia se produce cuando se bloquea la excitacion. El término excitacién se emplea para
designar la movilizacion de la energia que se produce cuando hay compromiso y contacto
fuerte, ya sea éste erdtico, agresivo, creativo o como fuere.

Fisiologicamente, cuando hay excitacion se producen cambios metabdlicos que
aseguran la energia al organismo. Los cambios metabdlicos mas importantes se dan en el
aparato respiratorio, con un aumento en la frecuencia y en la profundidad de la respiracion.
Esto es, por lo menos, lo que ocurre en los organismos sanos.

Por el contrario, el neurdtico trata de controlar la excitacién, y el método preferido
suele ser interferir con la respiracion. En lugar de respirar mas aceleradamente y con mayor
profundidad para dejar salir la excitacién, lo que hace es tratar de crearse la ilusion de estar
impavido, calmado y bajo control, estrechando el pecho en vez de expandirlo,
constrifiéndolo en lugar de ampliarlo.

A nivel organico lo percibimos con bastante claridad en aquellas personas que
tienen un térax hundido y constrefiido, dando la sensacion de ser personas apocadas y con
poca vitalidad, como suele ser frecuentemente.

No debe equipararse angustia con miedo. La angustia es una experiencia intra-
organica, donde no hay referencia a objetos externos. El miedo, por el contrario, es una
forma de excitacion que procede de una amenaza real.

Surge algo que pone en peligro algunas facetas de nuestra existencia: también esta
el miedo al ridiculo, a volverse loco, el miedo a la muerte, entre otros. En el miedo se puede
localizar qué es lo que lo provoca; en la angustia no hay referencia a objetos externos, a no
ser la angustia que aparece en las fobias y que se desencadenan al aproximarse a
personas, animales o cosas que el sujeto piensa que le van a agredir o destruir. A menudo
ambas aparecen tan concatenadas que podemos confundirlas.
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En el caso de la fobia a los perros, a volar, a las multitudes, al vacio, etc., cuando la
persona se acerca a la situacion fobica, primero aparece el miedo y a continuacion se
desencadena la angustia, pero con un intervalo de tiempo tan pequefio que no pueden
separarse ambas reacciones

Es cierto que la represion de la excitacion que precede al miedo se transforma en
angustia, pero a menudo las reacciones de angustia pueden mitigarse y, en algunos casos,
hasta desaparecer, si nos dedicamos simplemente a respirar libre y ampliamente.

La angustia se produce generalmente de forma muy sutil y mas o menos lenta,
aungque no tomamos conciencia de ella hasta que alcanza un cierto umbral o intensidad.
Otras veces aparece de forma subita, inundando al organismo de forma masiva y casi
violenta. Es lo que conocemos con el nhombre de ataque de angustia. El sujeto se siente
invadido por tal cantidad de excitacion al no poderla controlar, cree que se va a volver loco,
gue se va a morir o que le ha dado o le va a dar un ataque al corazén.

El tratamiento de la angustia debe ser indirecto. Hay que descubrir la excitacién y
aceptarla como propia -ya sea agresividad o excitacion sexual no identificada como tal-.

Cuando la angustia surge espontaneamente suele estar relacionada con
necesidades genuinas del organismo -ya sea por exceso o por defecto-. Hay encontrar los
modos y las vias para expresar y satisfacer esas necesidades. Asi mismo, hay que
descubrir qué musculos estan implicados en el proceso de presion para poder trabajar con
ellos y aflojar el exceso de excitacion.

En este sentido es importante, en terapia, realizar repetidos ejercicios de
respiracion para que la persona se ponga en contacto con esas zonas reprimidas y
reconozca los musculos que utiliza para esa constriccidon. Son Utiles también los ejercicios
de estirarse y bostezar. Ambos movilizan la energia y facilitan su liberacion.

La angustia, como fantasia catastréfica, aparece como una ruptura entre el pasado
y el presente, o entre el presente y el futuro. Es un escaparse del presente pensando en el
futuro, es una fantasia de lo que nos podria ocurrir en ese futuro y el miedo al vacio y a la
incertidumbre de lo que pueda ocurrir. Esto viene a ser lo que piensa Perls con respecto a la
angustia. La angustia tendria su origen en la fractura que se crea cuando nos escapamos
del presente ocupandolo con fantasias catastréficas de que algo negativo nos va a ocurrir, 0
cuando asociamos situaciones presentes con pasadas que fueron productoras de ansiedad.

Una de la principales finalidades de la terapia gestaltica es hacer que la persona
aprenda a estar en el aqui y el ahora para darse cuenta de sus necesidades en cada
momento, para ir satisfaciéndolas a medida que van apareciendo y no acumular dilaciones
que le impidan seguir adelante.

En el hombre existen dos clases de necesidades fundamentales para
supervivencia: necesidades fisicas, tales como comer, beber, etc., y necesidades
psicolégicas, entre las cuales sobresale la necesidad de contacto, de la cual hablamos
anteriormente.

Todas tienen su origen en el organismo, implicandose mutuamente e influyendo las
unas en las otras. Cada parte del organismo tiene su funcién. El sistema respiratorio tiene la
funcién de tomar el oxigeno del aire y expulsar anhidrido carbdnico que se produjo en la
combustion de los alimentos. El aparato digestivo tiene la funcion de tornar los alimentos y
transformarlos en elementos mas simples para alimentar a todas nuestras células.

En este proceso intervienen diversos érganos tales como la boca, el eséfago, el

estdmago, higado, el pancreas, el intestino, etc., y cada uno, a su vez, tiene su funcion y
cometido. Cuando uno de ellos enferma, el estado general del ser humano se ve afectado
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de una forma mas o menos grave, segun la gravedad del dafio producido en el 6rgano. Y
esto influye no solamente en el estado energético y vital individuo, sino también en sus
estados de &nimo.

Este es el organismo como totalidad. Y cada uno de sus elementos, cuando es
afectado tanto por el entorno como por su propia fragilidad, influye en la totalidad. El
mecanismo homeostatico nos avisa de los desequilibrios que se producen en nuestro
organismo para que pongamos en marcha acciones encaminadas a reorganizarlo.

¢ QUE ES LA NEUROSIS?

Perls (1975) pensaba que la neurosis se desarrolla cuando los mecanismos de
contacto con el medio se alteran. Es decir, cuando no se tienen claros los limites de
contacto con el medio en que se vive. Cuando los limites de contacto no estan claros,
pueden ocurrir dos cosas: 0 que los mecanismos homeostaticos o de autorregulacion no
funcionen adecuadamente impidiendo el desarrollo normal y el intercambio con el ambiente,
0 que el individuo no realice las acciones necesarias para restablecer dicho equilibrio.

Supongamos los dos extremos del limite de contacto: esto es, un contacto nulo por
un lado y un contacto extremado por el otro. En ambos el contacto aparece distorsionado:
en uno por defecto, en el otro por exceso. Para estos dos extremos, y para comprenderlo
mejor, Perls pone dos casos limites como son el criminal psicépata y el neurdético inhibido.

En el primer caso, el de la psicopatia, vemos que en la busqueda de la satisfaccion
de sus necesidades y deseos se ha propasado llegando a transgredir los limites de la
sociedad. Quebranta las normas que hacen posible la convivencia y no respeta los limites y
necesidades de los demas, como puede ser el derecho a la vida, a la propiedad o cualquier
otro. De esta manera, se define tradicionalmente al criminal como aquella persona que toma
para si funciones que se definen como prerrogativas de la sociedad o del estado y que
regulan el respeto y la convivencia pacifica de los individuos entre si.

En el otro extremo estaria la persona que, por inhibiciones, miedos o por otras
razones, se aparta cada vez mas de la sociedad, permitiendo que ésta ejerza demasiada
presion, sobrecargandose con exigencias, y alejdndose al mismo tiempo del vivir y del
acontecer social. Demasiado a menudo permite ser moldeada por el entorno de una manera
excesiva, a la vez que evita influir de una forma abierta y decisiva en ese entorno al que
pertenece. El sujeto recibe todo esto pasivamente, sin ofrecer ningun tipo de resistencia u
oposicion. Esta actitud de extremo sometimiento estaria en el lado opuesto del que ocupa la
psicopatia. Entre ambos extremos se ubica la mayoria de los individuos que conforman
cualquier sociedad.

El neurdtico no puede ver claramente cuales son sus necesidades, y como
consecuencia de ello no puede satisfacerlas adecuadamente. A menudo se desvaloriza
tanto frente a la sociedad que se siente incapaz de ejercer ninguna accién para
transformarla. No es capaz de ver sus necesidades, y si las ve no se atreve a realizar
ninguna accién que le conduzca a satisfacerlas. En el caso del psicopata, éste no puede ver
las necesidades de los demas, porque, a su vez, él tampoco puede distinguir adecuada y
claramente entre él mismo y los otros. Hay una especie de confluencia de necesidades.
Para él sus necesidades son las necesidades de los otros, y en caso de que atisbara las
diferencias, poco le importa si los otros las satisfacen o no.

Para Perls, el desequilibrio surge cuando la persona y el ambiente experimentan
necesidades diferentes, y aquélla no es capaz de distinguir cual es la necesidad dominante,
si la suya o la del ambiente o grupo al que pertenece. El grupo puede ser cualquiera de los
varios en que se encuentra inmersa desde que nace y a lo largo de su existencia, como son
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el estado, el grupo de trabajo, el circulo social o la familia. A veces también surgen conflictos
entre los grupos de pertenencia.

El tomar una decisibn concreta y eficaz es fundamental para satisfacer las
necesidades mas primordiales. Cuando la discriminacién no es buena y la persona no hace
un buen contacto con el ambiente ni se retira adecuadamente, ambos se ven afectados. Y a
partir de aqui, empiezan a aparecer los sintomas o signos que podemos percibir en el mal
funcionamiento organismico, con la lenta y progresiva implantacion de la neurosis vy, junto
con ella, con todos los sintomas caracteristicos, entre los que destacan perturbaciones tales
como:

. Percepcion distorsionada de la realidad.

. Angustia, que puede somatizarse corporalmente e influir en la aparicion de
enfermedades.

. Conductas negativas para la persona: autopunitivas o destructivas.

. Aislamiento, con la consiguiente merma en los intercambios con el entorno, y
la insatisfaccion que esto crea a todos los niveles.

ESTRATOS DE LA NEUROSIS

La neurosis, de acuerdo con Perls (1975), se desarrolla en cinco estratos facilmente
identificables, que pasamos a enumerar y estudiar.

» Estrato falso

» Estrato fobico

* Estrato del impasse
* Estrato implosivo

* Estrato explosivo

ESTRATO FALSO

Este es el estrato en que representamos roles. Representamos ser aquello que no
somos, y actuamos como si fuéramos de tal o de cual manera, dependiendo de la situacion
y del momento.

Esta forma de "como si..." nos hace actuar siempre de acuerdo a un concepto o
idea creado por nosotros o por los demas; este ideal responde tanto a ideas nuestras como
a ideas inculcadas por otros: padres, profesores, amigos a los que se admira, medios de
comunicacion, etc.

Perls considera que este ideal del yo es una maldicién, ya que es un intento de

apartarnos de nosotros mismos para ser de otra manera distinta a la que somos. El
resultado es que la persona renuncia a vivir para si misma, llegando vivir para un concepto y
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para la realizacion de ese concepto. Asi es como se comienza a alienar, empieza a rechazar
partes suyas y a adoptar otras que corresponden a su ser mas intimo y real, comienza a
alejarse cada vez mas de su centro, y poco a poco va perdiendo su identidad,
transformandose en aquello que no es. La situacion extrema es la despersonalizacion y la
pérdida del yo como motor de la autenticidad y de la salud.

Perls, para demostrar la incongruencia del ser humano y lo absurda que puede
llegar a ser su conducta a este respecto, nos pone el ejemplo del elefante que quisiera ser
un rosal y del rosal que tratara de ser un canguro. Visto asi fuera de nosotros, parece
ridiculo que un elefante tratara de ser un rosal y lo imitara. Pues bien, esto es lo que les
ocurre a los seres humanos con la alienacion que se produce por la no aceptacién de lo que
se es.

ESTRATO FOBICO

Como vimos en el epigrafe anterior, el estrato falso o de los roles nos sirve para
ocultarnos ante la dificultad de aceptar las experiencias desagradables para evitar la
angustia que se produciria si nos viéramos tal y como somos: egoistas, perezosos,
miedosos, irritables, etc. Todas estas caracteristicas nuestras que rechazamos son
sustituidas por otras conductas o formas que creemos mas aceptables o mejor valoradas
por nosotros o por los demés. En este estrato nos negamos a ser como somos Y tratamos
de ser tal y como nuestro ideal nos dicta. Podemos llegar a alcanzar tal grado de alienacién,
como en el caso de la anorexia, que la distorsion de la percepcién pasa inadvertida

En el estrato fébico nos volvemos evitativos. En este estrato se encuentran los "no
debo”, "no debo sentir tal cosa”, "no debo hacer esto o aquello”, "no debo ser de tal o cual
manera", etc.

En este estrato estd funcionando lo que los psicoanalistas llaman superyo y lo que
Perls (1974) denomina "perro de arriba". Este siempre nos esta diciendo lo que debemos y
lo que no debemos hacer. Son todas las normas, prohibiciones y demas reglas que
introyectamos dentro de nosotros cuando éramos mas pequefos, y que nos sirvieron para
evitar la angustia de acercarnos a algo o de hacer determinadas cosas, de ser de tal o cual
forma que no seria bien vista segin mi vision de la vida o la de mi entorno.

ESTRATO DEL IMPASSE

En este estrato se produce la sensacioén de no estar vivos. Uno marcha por la vida
como un autémata. Sentimos que no somos, que somos como objetos que son
manipulables. El impasse se da cuando se tiene la sensacidon de estar atascado, de no
poder ir ni hacia adelante ni hacia atras; de ahi su nombre. Si prestdramos un poco de
atencion cuando caminamos por la calle o subimos a algin transporte publico, podriamos
observar esto muy a menudo. Las personas no rien, ni gesticulan, ni muestran diferencias
apreciables en sus rostros que nos indiquen sus sentimientos o la rigueza de matices que
presenta la vida y la experiencia. Hay seres humanos que permanentemente estan en
contacto con el mal humor ante la vida, como si fueran incapaces de salir de ese estado y
mirar la existencia con la hermosa variabilidad que encierra. Su vida se convierte en un
calvario para ellos, que afecta irremediablemente a todos los se que los rodean. Es la
fijacion a un estado emocional Unico ante la existencia.
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ESTRATO IMPLOSIVO

En el estrato implosivo la persona se ha volcado totalmente sobre si misma,
inmovilizando su energia. Se encuentra inmovilizada en un callején sin salida y aprisionada
en si misma. No siente que pueda ir hacia delante ni hacia atras.

Es un punto de paralizacion y un periodo de estancamiento de la energia.
Exteriormente puede percibirse como un estado de abotargamiento, de falta de accion e
interés por la vida. Los matices y los colores desaparecen del campo entorno-individuo. Es
la fase de la paralizacion, de la falta de interés por lo que nos rodea e incluso por la propia
vida, es la indiferencia causada por la represion de todo lo afectivo.

El paciente da la impresion de ser un cadaver andante. En este estrato el
intercambio con el ambiente ha sido casi totalmente cortado. La persona muestra una total
indiferencia por todo; hay falta de sentimientos y de capacidad para emocionarse, para
sentir y para actuar con toda la plenitud de su ser.

ESTRATO EXPLOSIVO

En este estrato se produce el paso de lo neurético -en el sentido de bloqueo,
represion e inmovilizacion- a la fluidez y al estar a gusto dentro de la propia piel. Este es el
ultimo estrato neurdtico, y se produce cuando atravesamos el estrato implosivo. El final de
este estrato vaticina el comienzo de una fase de apertura, libertad y sensacion de sentirse
vivo por fin.

Para Perls, esta progresion o paso por los distintos estratos es necesaria para
llegar a ser auténtico y real.

El estrato explosivo aparece cuando la energia retenida, inmovilizada y reprimida
rompe las barreras, invade e inunda totalmente a la persona, dandole, en un primer
momento, la sensacion de angustia y de miedo, para después transformarse en una
sensacion de vida nueva y de plenitud, y en una gran sensacion de libertad. Todo el cuerpo
se ve inundado por toda esa energia bloqueada, proporcionando una vivencia de
ensanchamiento de los limites que, como es obvio, se produce. La sensacién de ocupar
mayor espacio en el mundo, de sentir el cuerpo mas grande, poderoso y pleno tiene que ver
con la explosidon y con la expansion de la energia bloqueada. Todo se ensancha. La
respiracion se hace mas profunda, como si llegara a todos los rincones de nuestro ser; el
mundo se torna colorido, y la existencia se llena de nuevos sonidos, colores, olores,
sabores...

Siguiendo a Perls, la explosion tiene cuatro formas diferentes de producirse
mediante estallidos de:

* alegria

« afliccion o llanto
e orgasmo

e ira o0 rabia

Cuando el monto de energia bloqueada ha sido muy grande, la explosion que se
produce es también grande y fuerte. Las personas que han tenido la oportunidad de vivir
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esta experiencia, una vez que la han pasado experimentan una intensa sensacion de estar
vivos.

Las emociones y los sentimientos se viven con una fuerza e intensidad mucho
mayores y, por primera vez en mucho tiempo, se operan cambios muy profundos en su
forma de estar en el mundo y de relacionarse con los deméas y consigo mismos.

A menudo, cuando este estrato comienza a ser sentido por la persona, se
experimenta una fuerte angustia, que hace que muchos, iniciada ya esta fase, la detengan y
vuelvan nuevamente al estrato fobico-evitativo. Con esto vuelve a iniciarse de nuevo el
estancamiento de la energia, y se produce un nuevo retroceso en la fase de cambio.

La integracién es un proceso que nos lleva a la maduracion, pero que solemos
impedir activamente levantando barreras emocionales y desensibilizandonos. El disgusto, la
ansiedad, la vergiuenza y el temor son las grandes barreras que interponemos a nuestro
desarrollo y a la integracion de nuestras partes alienadas.

Todas estas energias que ponemos en estas barreras, y que nos impiden vivir
nuevas experiencias, tenemos que sacarlas a la luz y transformarlas en energias
cooperadoras. Mientras estas energias estén bloqueadas seguiremos anclados en
conductas repetitivas, y nuestro proceso de maduracion seguird detenido parcial o
totalmente, en funcién de la energia invertida.

Queremos resaltar la importancia del aprendizaje en el crecimiento y en la
ampliacion de nuestros limites.

Las experiencias nos proporcionan una vision del mundo mas variada y mas rica.
La apertura a nuevas vivencias, y la posibilidad, siempre abierta, de aventurarnos a vivir y
sentir la vida fomenta nuestras capacidades y mejora los aprendizajes y los intercambios
que se producen.

No queremos terminar este espacio dedicado a la neurosis sin hacer hincapié en la
necesidad ineludible de salir de nuestros estrechos limites infantiles, de arriesgarnos a
buscar y abrir nuevos horizontes, asi como de mantenernos abiertos a las experiencias que
nos proporciona la existencia. Como hemos visto, el expandir nuestras fronteras de lo
familiar o lo conocido nos coloca ante la incertidumbre y el sentimiento de no saber como
manejarnos, de no saber como desenvolvernos, y ese riesgo de lo incierto, a menudo, nos
envuelve en temores, en fantasias catastroficas e incluso en sensaciones de aniquilamiento
gque hacen naufragar cualquier intento razonable de experimentacion y de cambio.

Si existe algo transformador de nuestras vidas, creencias y valores; si existe algo
valioso para nuestro crecimiento, apertura y comprensién del mundo, eso es la experiencia y
el aprendizaje que de ella se deriva. Cada vez que aprendemos algo nuevo, permitimos que
algo del entorno se incorpore a nuestro mundo interno - que nos deje su huella -, y al
juntarse lo interno con lo externo, nuestras células quedan impregnadas por cada nueva
experiencia y cada nuevo aprendizaje - las experiencias siempre producen aprendizajes,
aunque sean imperceptibles -.

Esto es lo que mas nos transforma y nos invita a seguir el proceso de la vida, cuyo
mayor éxito reside en alcanzar el pleno desarrollo y la mas amplia transformacion creativa.
Llegar a ser todo lo que llevamos dentro. Eso, en definitiva, es la autorrealizacion, la plena
expresion de nuestro ser en el mundo.
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FINALIZACION DEL TRATAMIENTO

El tratamiento termina cuando el paciente ha alcanzado unos objetivos basicos,
como son:

» Un cambio de perspectiva en la forma de enfrentar la vida. Ha transformado los
viejos patrones y creencias en otros que le proporcionan mayor satisfaccion y
libertad para expresarse y para vivir.

* La adquisicion de una técnica adecuada de autoexpresiéon y asimilaciéon. Ser
COMO Me expreso y expresarme como soy.

» La habilidad de extender su capacidad de darse cuenta a un nivel mas alla de lo
verbal: lo corporal, lo espiritual, lo creativo, lo intuitivo, etc.

» La destreza para no poner obstaculos al conocimiento, al aprendizaje y a la
experiencia, que son la base de la transformacion y del cambio.

Estos cuatro objetivos le llevan a alcanzar un estado de integracion que facilita el
propio desarrollo con un autoapoyo que nace de la capacidad de elegir o de rechazar, y no
del temor a ser rechazado o a ser elegido. Aprende que el contacto significa aceptacion de
las diferencias, por lo que no tiene que quedarse en una actitud aislada o de confluencia con
el ambiente.

Desarrolla una mejor capacidad para integrar las relaciones interpersonales de una
forma no servil, ni sacrificando la autorrealizacién, sino seleccionando los contactos de
forma que contribuyan a una existencia rica y productiva, en funcién de sus capacidades y
necesidades auténticas.

Zinker (1980) sefala los objetivos que se pretenden alcanzar con una terapia, que
resume en 8 puntos:

1. Fomentar una mayor conciencia de si mismo como persona: de su cuerpo,
sus sentimientos y su ambiente.

2. Aprender a no proyectar los deseos o necesidades en los demas.

3. Aprender a darse cuenta de las necesidades, y a desarrollar los mecanismos
y las destrezas necesarios para conseguir su satisfaccién sin atentar contra
las de los demas.

4.  Desarrollar y fomentar la capacidad de apoyarse a si mismo en vez de recurrir
a culpar a los demas, gimotear o reprochar a los demas para conseguir lo que
se desea.

5. Tornarse mas sensible a lo que le rodea, al mismo tiempo que aprender a
desarrollar aquellos mecanismos 0 corazas que le protegen contra las
situaciones destructivas o ponzofiosas.

6. Aprender a asumir la responsabilidad por sus actos y por sus consecuencias.

7.  Sentirse mas comodo en contacto con su vida de fantasia, mas creativo, y
con mas expresion en estos dos campos.

8. Aprender a darse cuenta del lenguaje de su organismo y de los signos a
través de los cuales se expresa.
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Los mecanismos neuroticos:

cOdmo se desarrollan

El neurdtico es aquella persona sobre la cual la sociedad actia con
demasiada fuerza, o aquél que trata de influir de forma destructiva sobre los demas sin
respetar su individualidad. Su neurosis es una maniobra defensiva u ofensiva para
protegerse de la amenaza de ser aplastado por un mundo avasallador, lo que acaba
convirtiéndose en su técnica para mantener el equilibrio de la mejor manera que sabe y que
aprendio, ya fuera por identificacion o por rebeldia.

Perls (1975) indica que hay cuatro mecanismos que operan en las perturbaciones
del limite de contacto:

e La introyeccién
* La proyeccién
* La confluencia
* La retroflexion

Posteriormente se han afiadido otros tres para explicar otras formas de funcionar
neuroticas.
* El egotismo

* La deflexion
* La profexion

A continuacién, una vez descritos estos 7 mecanismos, vamos a afiadir dos mas
provenientes del psicoandlisis, como son:

» La racionalizacién
» La negacion
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Aunqgue en las neurosis, las perturbaciones en el limite de contacto se producen
principalmente a través de estos mecanismos, no seria nada realista decir que un tipo
determinado de neurosis se debe exclusivamente a uno de estos mecanismos
aisladamente. Tampoco se puede decir que una confusion con respecto al limite produce
neurosis. Evidentemente se producen situaciones que conducen a lo que en psiquiatria se
llama neurosis traumatica, y que surge como un intento defensivo para protegerse de una
situacion aterradora o de un fuerte choque ambiental, como por ejemplo en las guerras, o en
una situacion determinada como seria la que experimentaria un nifio pequefio al ser
encerrado por sus padres en un lugar oscuro durante unas horas o incluso durante toda una
noche.

Sin embargo, las perturbaciones neuréticas no se producen de forma tan radical y
dramatica, sino que mas bien se van produciendo paulatinamente, siendo las interrupciones
y las interferencias con el proceso de crecimiento, asi como las situaciones carenciales mas
0 menos continuadas y de peligro, las que van socavando o rigidizando los limites. Estas
conductas, que el nifio va aprendiendo y creando, se iran haciendo cada vez mas rigidas si
€l cree que son las mas adecuadas para sobrevivir y para realizar los intercambios con los
adultos.

LA INTROYECCION

El ser humano crece mediante el ejercicio de la capacidad de discriminar, de
diferenciar, de elegir y de actuar para satisfacer sus necesidades. Esto se consigue
mediante el intercambio continuo entre el organismo y el ambiente, lo cual puede verse
distorsionado, en cuyo caso resultaria afectado su buen funcionamiento.

Es facil observar el proceso de crecimiento mediante la desestructuracion, la
digestion y la asimilacion desde el punto de vista fisiolégico. Crecemos y nos mantenemos
vivos mediante los alimentos que masticamos y digerimos. El alimento fisico, una vez
digerido y asimilado, pasa a formar y a ser parte de nosotros mismos, convirtiéndose en
huesos, musculos, sangre. Aquellos alimentos que tragamos o engullimos, no porque
queremos sino por obligacién o por cualquier otra causa, permanecen pesadamente dentro
del estbmago provocandonos incomodidad, deseos de vomitar y ganas de expulsarlos de
nuestro interior. Si reprimimos nuestras nauseas y deseos de deshacernos de ellos,
entonces logramos finalmente digerirlos dolorosamente; a veces nos intoxican, llegando al
empacho o al cdlico.

El proceso psicoldgico de la asimilacién es muy parecido al proceso fisioldgico. Asi,
por ejemplo, los conceptos, patrones de conducta, valores morales, éticos, estéticos,
politicos, etc., proceden todos del mundo exterior. Y no parece que haya nada que, de alguin
modo, no proceda del ambiente, como tampoco hay nada en el ambiente para lo cual no
haya una necesidad organismica, ya sea ésta fisica, fisioldgica o psicoldgica.

Sin embargo, todos estos conceptos o0 valores tienen que ser digeridos para
convertirse en propios, en partes nuestras integradas y que formen parte de nuestra
personalidad. Pero si sencillamente aceptamos todo sin criticas, si aceptamos las palabras
de los otros, ya sea por deber o por ser de buen gusto o educacién, entonces permanecen
pesadamente en nosotros como los alimentos sin digerir; continan siendo cuerpos extrafios
aunque estén en nuestras mentes y en nuestras conductas. A estos modos de actuar:
actitudes, ideas, juicios o evaluaciones sin digerir se los llama introyectos, y el mecanismo
mediante el cual estos cuerpos extrafios se agregan a la personalidad se llama introyeccion.
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A veces este proceso de tragar todo entero tiene cierta utilidad. Tenemos el caso
del estudiante que la noche anterior a un examen traga conocimientos apresuradamente
para sacar una nota aceptable. Pero si piensa que ha aprendido algo de su estudio forzado
es una ilusién, ya que si se le pregunta seis meses mas tarde no recordara nada de ello,
porque habra olvidado, podriamos decir, casi todo, en ese tiempo.

El peligro de la introyeccion es doble: primero, porque la persona que introyecta
nunca tiene la oportunidad de desarrollar su propia personalidad, ya que estd muy ocupada
reteniendo los cuerpos extrafios alojados en su sistema. Y, en segundo lugar, porque la
introyeccién contribuye a la desintegraciéon y a la alienacion de la persona. Si uno se traga
dos conceptos incompatibles, se encontrara interiormente en conflicto y hecho pedazos
tratando de reconciliarlos. Esta es hoy en dia una de las experiencias que mas
frecuentemente se dan en los seres humanos. Asi se reciben mensajes contradictorios,
actitudes opuestas, valores en contradiccion, etc.

Esto queda demostrado de manera bien patente en la actual crisis de conciencia,
de ruptura de valores, sin que sean sustituidos por otros mas congruentes y que sean
suficientemente satisfactorios para la forma de vida de cada individuo. Creemos que la
proliferacion de sectas religiosas, grupos, terapias, etc., tanto en EE.UU. como en otros
paises desarrollados, se debe precisamente a este hecho y a la necesidad de algunas
personas de encontrar algo que llene sus vidas o que las dé sentido.

La introyeccion, como ya hemos dicho, es el mecanismo neur6tico mediante el cual
incorporamos dentro de nosotros patrones y modos de actuar y de pensar que no son
verdaderamente nuestros. Y si durante nuestra infancia es un mecanismo de aprendizaje, ya
que el nifio utiliza la identificacién para el aprendizaje y el crecimiento, la introyeccion
indiscriminada lleva a la neurosis.

Hay algunos ejercicios muy U(tiles para ver nuestra capacidad de introyectar o
asimilar. Consisten en tomarnos el tiempo suficiente para darnos cuenta de cémo comemos,
coémo leemos, etc. ¢Comemos apresuradamente, a grandes bocados, o despacio y
masticando bien los alimentos? ¢ Existe alguna relacion entre la forma de comer y la forma
de leer? ¢Se traga uno todo lo que lee o aprende? Este darnos cuenta de estas dos
funciones tan cotidianas nos puede ayudar a descubrir nuestras actitudes principales ante la
vida.

LA PROYECCION

Es el mecanismo contrario al de la introyeccion. Asi como en la introyeccion la
tendencia es a hacerse uno responsable de lo que ha hecho el ambiente, la proyeccion es la
tendencia a hacer responsable al ambiente de lo que se originé en uno mismo. El caso
extremo de la proyeccién se da clinicamente en la paranoia, en la que una personalidad
altamente agresiva, que es incapaz de aceptar sus deseos y sentimientos, se defiende de la
mejor manera que encuentra adjudicandolos a objetos o personas del ambiente. Su idea de
gue es perseguido es, de hecho, la confirmacion de su deseo de perseguir a los otros.

Pero la proyeccion existe en formas menos extremas. Tenemos que distinguir entre
proyeccién y mera suposicidn, que seria el caso del jugador de ajedrez que trata de ponerse
en el lugar del otro para tratar de ver cual sera la siguiente jugada de su contrincante. En
este caso, aunque hay una proyeccion de lo que él piensa que haré el otro, sabe que eso es
s6lo una suposicion y no algo que se va a dar tal y como €l piensa e imagina.

La afirmacion que tan continua y cotidianamente oimos de "Me duele la cabeza" es
un claro ejemplo de proyeccion. Tratamos a nuestra cabeza como si fuera algo extrafio y
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ajeno a nosotros, cuando en realidad tendriamos que decir: "Me duele mi cabeza", e incluso
avanzando un poco mAas en nuestra integracion y en nuestra responsabilidad tendriamos
que decir: "Me hago doler mi cabeza".

La proyeccion es un mecanismo que tiende a desposeernos de aquellas partes de
nosotros mismos en donde se originan aquellos impulsos proyectados y negados.

De esta manera, la persona, en lugar de ser un participante activo de su propia
existencia, se convierte en un objeto pasivo, victima de los demas y de las circunstancias.

Una proyeccion es un rasgo, actitud, sentimiento o conducta que perteneciéndole al
sujeto se lo atribuye a otro. Creo que vienen desde el ambiente y desde los otros hacia mi
en lugar de ver que es lo contrario, que es algo mio que he adjudicado a otro u otros. Las
proyecciones suelen ser caracteristicas nuestras que rechazamos: agresivas, sexuales,
persecutorias, etc., sirviendo este mecanismo para interrumpir la excitacion que no podemos
aguantar o aceptar. Los celos son una conducta que pertenece a este mecanismo
proyectivo. Otra clase importante de proyecciones son los prejuicios: de clase, de género,
fisicos, intelectuales, etc.

Podemos distinguir dos tipos de proyecciones: las proyecciones negativas, que son
los aspectos o caracteristicas que no me gustan de los deméas y que no me gustan de mi,
gue no acepto como mias y las rechazo insistentemente, y las proyecciones positivas, que
son caracteristicas que me gustan de los demas porque creo que no las tengo.

LA CONFLUENCIA

La confluencia se da cuando la persona y el ambiente se confunden. El sujeto no
percibe ningun limite entre él y el ambiente, sintiendo que es uno con él.

Los nifios recién nacidos viven en confluencia. No distinguen entre dentro y fuera, ni
entre ellos y los otros. Este estado se da en las situaciones de éxtasis o concentracion
extrema en la gente adulta. No existen limites entre el yo y los otros, entre la persona y el
ambiente.

Cuando este estado de identificacidn es total y crénico, cuando es incapaz de ver la
diferencia entre él y el resto del mundo, entonces esta psicolégicamente enfermo. No puede
vivenciarse a si mismo pues ha perdido todo sentido de si. No sabe quién es él ni hasta
dénde llega; ha olvidado, o quiza nunca supo, que le diferencia de los demas, y ha perdido
la capacidad de verse y percibir sus necesidades, incluso las bioldgicas.

La confluencia patologica tiene graves consecuencias sociales. En la confluencia se
exige la similitud y se niega la tolerancia de las diferencias. A menudo se encuentra esta
conducta en padres que consideran a sus hijos como meras prolongaciones o extensiones
de ellos, manipulandolos, en este aspecto, para que los hijos hagan y sean segun lo que
ellos quieren.

Si los hijos se oponen esta manipulacion, si no se identifican con las exigencias de
sus padres, se encontraran con su rechazo y con el temor a la alienacién: "Td no eres mi
hijo "Yo no quiero a un nifio tan travieso", "Si fueras como tu padre o tu madre", otras
expresiones similares. La consecuencia negativa es el miedo a ser.

Mientras no se toleren las diferencias y mientras cada nacion o cada persona exija
que todas las demas tengan que ser 0 actuar segun un patrén o un punto de vista, el
conflicto y la confusién perduraran. Y mientras las diferencias no sean aceptadas, seran
perseguidas. Cuando, precisamente, son las diferencias entre los seres humanos las que
nos enriguecen y nos aportan conocimientos y experiencias nuevas.
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LA RETROFLEXION

Literalmente retroflexién significa "volverse hacia uno mismo".

Como hemos visto en los epigrafes anteriores, el introyector hace lo que los demas quieren
que haga. El proyector hace a los demas lo que él acusa a los demas de hacerle a él. La
persona que esta en confluencia patoldgica con los demas no sabe quién le hace qué cosa
a quién. Y el retroflector se hace a si mismo lo que le gustaria hacer a los otros.

El retroflector es el peor enemigo de si mismo. En lugar de redistribuir sus energias
para lograr actuar en el ambiente o promover un cambio en él, y manejar la situacion de
modo que satisfaga cierta necesidad, dirige la actividad hacia si mismo y se sustituye por el
ambiente como blanco de conducta, haciéndose a si mismo lo que le gustaria hacer a otro.
Dirige su energia de forma equivocada, convirtiéndose en el objeto de su accién en lugar de
serlo el entorno.

El origen de la retroflexién se encuentra en los castigos infantiles. Cuando un nifio
trata de influir o actuar sobre su ambiente de un modo que no es aceptado, puede ser
castigado fisica o psicolégicamente, y, como consecuencia, llega a bloquear la expresiéon de
esa necesidad. El nifio, si es tratado asi varias veces, para no tener que sufrir nuevas
penurias y frustraciones renuncia a la satisfaccion de esa necesidad.

De esta situacion se pueden derivar dos tipos de conducta posteriormente. Una, en
la que el nifilo aprende a conseguir lo que quiere manejando manipuladoramente el
ambiente, y otra, en la que se reprime o inhibe, y lo que empez6 siendo un conflicto con el
ambiente se convierte en un conflicto entre una parte de si mismo que necesita algo y otra
parte gque no lo permite. Estaria funcionando la pelea constante entre el perro de arriba y el
perro de abajo, entre el opresor y el oprimido.

La retroflexiébn se manifiesta en el uso del pronombre "yo" cuando realmente quiere
significar "ellos" o "t0". Por ejemplo, el retroflector dice: "Tengo verglienza de mi mismo",
como si el si mismo fuera otro diferente al yo mismo. De esta manera el retroflector es
aquella persona que continuamente lucha consigo misma. Contra todo lo que ve de si que
no le gusta, o cree que no le gusta al mundo.

El tratamiento de la retroflexion es mas sencillo que el de otros mecanismos. Sélo
hay que cambiar la direccion del acto reflectado desde dentro hacia fuera, pero el temor
surge porque la mayoria de las retroflexiones suelen ser agresiones, y es evidente que es
mas facil dirigirselas a uno mismo que echarlas hacia fuera, sobre todo en las etapas de la
vida de mayor dependencia de los adultos. De esta forma ni hay sentimiento de culpa ni hay
miedo a las represalias.

La retroflexion incluye también aquello que uno quiso de los deméas, como
adulacién, comprension, amor o ternura, y no se atrevidé a pedir, porque en alguna ocasion
fue desvalorizado, ridiculizado o avergonzado.

Hay tres formas muy importantes de retroflexion: una es la compulsion, en la que
uno se obliga de tal modo que se cree que la obligacion viene de fuera hacia adentro. Hay
veces en que esta obligacion si que viene de fuera, pero el compulsivo esta
permanentemente obligandose y obligando a los otros. Cuando una persona se obliga a
hacer algo en terapia, le sugerimos que vea "Qué le haria y como le haria a otro para que
hiciera lo que ella se siente obligada a hacer". Cuando se dice: "Yo debo hacer tal o cual
cosa", le preguntamos:
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¢ Quién es el que dice que "yo debo hacer tal o cual cosa"? Con esta pregunta hacemos
que el paciente busque el origen de tal o cual imposicion, o el sujeto que primero impuso
esa obligacion. Esto nos va a permitir desvelar las figuras de su época infantil ante las que él
se someti6 para evitar su enfado y castigo o para ser aceptado y querido por esas figuras.

La segunda forma de retroflexion son los sentimientos de inferioridad. Es evidente
gue cuando la relaciébn con uno mismo esta perturbada también lo estan las relaciones
interpersonales. Cuando uno se siente inferior, de alguna manera trata de forma inferior a
otras personas, con lo que puede que encubra su arrogancia.

La tercera forma de retroflexion es aquélla que se transforma en sintomas
corporales, resultantes de retroflexiones malsanas. Los dolores de cabeza por tension,
muchas veces estan sustituyendo a las ganas de retorcerle el cuello a otra persona, y otras
encubren ganas de llorar reprimidas. Las afecciones de la garganta pueden tener el mismo
origen, o algo que uno se tragd y después bloqued, con el fin de evitar su expresion.

Estos cuatro mecanismos descritos mas arriba, constituyen neurosis Unicamente
cuando son inadecuados y crénicos. Todos son (tiles y necesarios en aquellas ocasiones
gue implican peligro. La introyeccién es buena cuando, por ejemplo, se trata de examinarse
de una asignatura que ni nos gusta, ni nos sirve, pero que tenemos que aprobar porque
forma parte de los estudios que queremos realizar. La proyeccion, en situaciones en las que
uno necesita planificar y anticipar, puede ser muy provechosa y creativa. Uno se coloca en
la situacion y asi, de algin modo, se mejora el proyecto.

La retroflexiébn es buena cuando uno tiene impulsos asesinos hacia alguien o
sentimientos excesivamente destructivos, que si se llevaran a la accion producirian efectos
devastadores para el entorno y para la misma persona. La confluencia es positiva cuando es
necesaria para la cohesion de grupos y aunar criterios. Sin embargo, estos mecanismos
utilizados indiscriminadamente son negativos, entre otras razones porque impiden que nos
demos cuenta de nuestras necesidades, o que nos veamos a nosotros mismos en relaciéon
con el entorno en particular y con el mundo en general.

EL EGOTISMO

Este mecanismo fue descrito por P. Goodman (1951) en Gestalt Therapy
Excitement and Growth in the Human Personality. Su funcion principal es la de aumentar y
fortalecer la frontera del contacto mediante el engrandecimiento narcisista del ego. Hay un
incremento defensivo del yo, en detrimento de otro o de los otros. Esta muy proximo al
narcisismo, porque el egotista ante pone sus necesidades a las del entorno, y a veces
puede pecar de cierta psicopatia.

Este es un mecanismo que propicia la terapia gestalt durante el proceso
terapéutico, y que ocurre mientras la persona se hace responsable de sus necesidades y
trabaja en su consecucién; es decir, que durante un tiempo es un paso necesario para
disminuir la inhibicién y fomentar el autoapoyo y la responsabilidad por uno mismo. No
obstante, éste es un mecanismo que tiene que disolverse a lo largo del proceso terapéutico;
en caso contrario habremos hecho un narcisista de un inhibido. Este es uno de los peligros
de la terapia gestalt al apoyar la autoafirmacién y el autoapoyo, pero es necesario durante
cierto tiempo con pacientes inhibidos y con excesiva tendencia a la represion.

A través del proceso terapéutico la persona tiene que aprender a discrimina el amor

a si misma franco y necesario, sin perder de vista las necesidades de otro, y sin que unas
estén en detrimento de las otras, tratando de compatibilizar ambas en funcion de las
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prioridades de cada momento. Unas veces priorizaré mis necesidades, y otras las del
entorno, segun sienta qué es lo mejor para mi en cada momento.

Para lo cual a veces tendré que renunciar a satisfacer mis necesidades, o
simplemente retrasarlas en el tiempo o en la forma. En definitiva, cuando no sea posible
satisfacer mis necesidades porque estan en oposicion con el entorno, habra que realizar
acuerdos y estar atentos a las prioridades, para evitar asi consecuencias mas negativas que
las de no satisfacer la necesidad del momento.

LA DEFLEXION

Este concepto fue introducido por el matrimonio Polster, para sustituir a otro mas
antiguo, la desensibilizacion, que describen Fagan y Sheperd (1973) en Teoria y técnica en
psicoterapia gestalt.

Este mecanismo tiene la funcién de desvitalizar el contacto y, de alguna manera, de
enfriarlo. La persona tiene miedo a la situacién o de las personas con las que esta o se
siente involucrada, y puede mostrarse verborreica pero vacia, silenciosa o distante, y hablar
de cosas carentes de interés o poco conectadas con el tema de que se trate. La desgana, el
aburrimiento y el cansancio se convierten en formas de deflectar cuando evitamos el
contacto directo, por las razones que sea. Las personas que deflectan dan la sensacion de
que carecen de energia, son aburridas y, generalmente, mantienen conductas indecisas y
desinfladas. Son vidas grises en las que los colores quedan desdibujados y opacos.

LA PROFLEXION

Es un término introducido mas recientemente. Como su nombre indica, proviene de
la mezcla de dos mecanismos anteriormente citados: la retroflexion y la proyeccion. Es un
mecanismo muy sutil. El proflector trata de conseguir del entorno determinadas acciones
hacia él. Consiste en hacer o decir al otro lo que me gustaria que me hiciera o me dijera a
mi. Es un mensaje indirecto al interlocutor, probablemente con la intencién inconsciente de
éste haga conmigo lo que yo hago con él.

Es decir, halagamos para ser halagados, somos agradables y simpéatico las
personas que no conocemos para ser tratadas de la misma manera por ellas. Con este
mecanismo tratamos de frenar supuestas agresiones o descalificaciones, a la vez que
propiciamos que nos acepten y sean amables con nosotros. Es una forma de seduccién mas
0 menos encubierta, que trata de evitar confrontaciones negativas. Lo negativo de este
mecanismo es que evita que el contacto se produzca de forma natural y espontanea, y hace
que se realice de manera sinuosa e indirecta.
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OTROS MECANISMOS

El psicoanalisis describe otros mecanismos mas que se pueden encontrar en
Mecanismos de defensa de Anna Freud (1974). Vamos a describir aqui dos que nos
parecen importantes, y que encontramos a menudo en los trastornos neuréticos: la negacion
y la racionalizacion. El segundo es el mecanismo principal de las neurosis obsesivas.
Pasamos a describirlos sucintamente.

LA NEGACION

El mecanismo de negacion consiste en negar determinadas partes de uno mismo.
Es la objecibn a ser como somos. Con este mecanismo vamos creando huecos y
enajenando partes, separandolas de nosotros. Este mecanismo sirve para rechazar y
renegar de partes nuestras que no nos gustan y que no aceptamos, ya sea porgue son
partes o caracteristicas rechazadas por la sociedad, por nuestros padres o por nuestros
amigos, y que nosotros mismos acabamos por no ver como aceptables.

El mecanismo de negacién nos impide ponernos en contacto con nuestras partes
no aceptadas. No puedo ver mis deseos porque no me gustan, no puedo aceptar que soy de
esta manera o de la otra, o que prefiero actuar de una forma, en funcion de la aceptacion o
del rechazo del entorno. La negacion nos aliena, y ciega nuestra mirada cuando la dirigimos
hacia nosotros mismos y no nos gusta nuestra manera de ser o de actuar.

Se encuentra este mecanismo en todas las neurosis, pero de manera mas evidente
en las psicosis, porque forma parte de la escision.

La negacion nos sirve para evitar el dolor y el sufrimiento de la frustracién Si hay
una parte nuestra que nos parece reprobable y no aceptable, e incluso no la aceptamos en
los demds, para creernos que esa caracteristica no es nuestra utilizamos este mecanismo
defensivo.

Negamos caracteristicas, emociones o partes de nuestra forma de ser. Asi
pensamos que vamos a ser mejor aceptados, reconocidos y queridos que si nos mostramos
con nuestras acciones o formas de ser que nosotros mismos no admitimos. Su origen esta
en la infancia y se form6 cuando alguno de los progenitores rechazé alguna caracteristica
del nifio, llegando incluso a castigarle por mostrarla.

LA RACIONALIZACION

Este es el mecanismo de las personas mas intelectuales. Se da fundamentalmente
en los caracteres obsesivos, y consiste en que el sujeto trata de dar explicacion mas o
menos logica y coherente de un acto, idea o sentimientos cuyos motivos verdaderos no
percibe, al tratar de justificarlos racionalmente.

Por ejemplo, si un paciente comienza a darnos explicaciones acerca de
determinada conducta, le proponemos que dramatice su conducta. Esto se puede llevar a
cabo invitando al paciente a adoptar su papel, y después el terapeuta, y que vaya haciendo
un diadlogo entre ambos, acerca de su racionalizacion. Si logra meterse bien en el papel del
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terapeuta, logrard darse cuenta engafio de su conducta y de los motivos subyacentes o
negados.

También: puede hacer de otras maneras. Todo depende del tipo de
racionalizacion. Por ejemplo, alguien le dice a otra persona: "He ido a buscarte porque me
apetece salir contigo", cuando en el fondo quiza lo que sucedia era que el aburrimiento fue
lo que le impulsé a llamarle y querer salir, y que en ese momento era la Unica persona
disponible.

La intelectualizacion es un término afin a la racionalizacién. A través de la
intelectualizacion o racionalizacion tratamos de justificarnos y tranquilizar: evitando darnos
cuenta del significado que subyace y se esconde tras algunas de nuestras conductas o
deseos. Con la intelectualizacion disculpamos conductas, pensamientos y actitudes que de
otra forma no podriamos justificar ni aceptar ante nuestra mirada o ante la de los otros.

La personalidad

8

El concepto de personalidad ha sido ampliamente descrito y definido desde muy
variados puntos de vista. Podriamos definir la personalidad como una estructura psicoldgica,
como una gestalt en continua formacion y desarrollo, que se cierra en un momento y se abre
en el siguiente, que esta en relacion con el pasado y el futuro, y que se expresa en el
presente en funcién de unas caracteristicas espacio-temporales, y unos componentes psico-
bio-sociales que la configuran, por ser la expresién mas profunda de la persona en su actuar
e interaccionar con el mundo y consigo misma.

La personalidad abarca lo consciente y lo inconsciente, y se va formando a través
de la dinamica establecida entre lo interno y lo externo, es decir, entre el mundo interior (bio-
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psicolégico -el individuo es una totalidad cuyo organismo es el origen de todo lo que dice,
piensa, fantasea, actla, siente o es-, en fin, todo aquello que se produce dentro de él) y el
mundo exterior (politico-social-ambiental). Ambos incluyen la herencia tanto biolégica como
ambiental, entremezclandose y fusionandose de tal manera que se hace imposible
delimitarlas.

La personalidad expresa y proyecta a la persona méas alla de lo que es capaz de
darse cuenta. Incluso mas alla de lo que somos capaces dé aceptar. Es el medio mas
importante con que contamos para relacionarnos con el mundo e interactuar con el
medioambiente, y es a través de esta interaccidbn como se va configurando y conformando.

En los primeros afios de vida, la personalidad esta, como si dijéramos, desprovista
de defensas, a merced del mundo que nos rodea, a la intemperie. La ansiedad que se
genera en los intercambios imprescindibles que la persona lleva a cabo con el medio
ambiente para su supervivencia, la van modificando, fortaleciendo, debilitando o
enfermando. Todo dependera de la calidad de vida que lleve durante esos primeros afios,
de su grado de soledad y privacion, de su debilidad y de la necesidad de ser protegida y
querida, de su necesidad de ser atendida adecuadamente en funcion de sus caracteristicas
bioldgicas, etc.

El que se conforme una gestalt personalidad fuerte o débil, abierta o cerrada, rigida o
flexible, va a depender del tipo de intercambios que la persona realice con el entorno, de la
escasez 0 privacion que padezca y de la cantidad de ansiedad que la privacién o el
abandono la produzcan.

La personalidad se va creando y tomando forma en el presente, y aparece como el
resultado del intercambio e interrelacién entre yo y el mundo. Con unos limites o fronteras
mas rigidos 0 mas laxos, en funcion de las caracteristicas que la configuran.

La personalidad se expresa en acciones, gestos, voz, movimientos, ademanes,
cualquier expresion corporal, e incluso en la estructura fisica de la persona (W. Reich fue el
primero en ver la correlacidn que existia entre la persona y la estructura fisica.
Posteriormente fueron sus discipulos Lowen y Pierrakos los que dieron el empuje mas
importante a la bioenergética describiendo la estructura del caracter, uniéndola con la
estructura corporal).

Ademas de la bioenergética, hay técnicas psicolégicas que hacen lecturas
corporales, y otras que tratan de transformar o desbloquear al individuo a través del masaje
y la manipulacion profunda de las aponeurosis, como es el caso del Rolfing, técnica de
masaje corporal profundo creada por Ida Rolf. En los afios que F. Perls vivié en Esalen,
durante un cierto periodo de tiempo Ida Rolf le dio masajes de rolfing a Perls, y éste nos
cuenta lo beneficioso que fue para él en aquel momento.

En el transcurso de la vida, la personalidad mantiene un cierto estatismo, en el
sentido de que la persona se reconoce y es reconocible a través del paso del tiempo, pero
este reconocimiento no sélo es a través del aspecto psicolégico sino también a nivel fisico,
donde hay una estructura que perdura a través de los afios en rasgos, movimientos y
gestos.

Por esta razon, aunque existan fuertes cambios ambientales que repercutan en el
organismo, la personalidad siempre mantiene una especie de continuidad y de fidelidad a si
misma, que la hace identificable y Unica a través del tiempo y del espacio, incluso aunque
haya realizado grandes transformaciones mediante técnicas fisicas o terapéuticas, o por los
avatares propios de la existencia.

Tanto el pasado como el futuro inmediato estan incluidos en la personalidad como

una gestalt existencial personal, reconocible y diferente a cualquier otra configuracion o
personalidad, constituyendo una estructura o gestalt Unica que evoluciona y se configura en
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cada momento en funcion de las caracteristicas de ese momento, de la situacion y de los
acontecimientos.

Es Unica y diferente al resto de las personalidades, pues conserva su caracteristica
0 rasgo central que la hace ser de tal o cual manera y a la vez diferente, por ser diferente la
situacion y el tiempo en que se expresa, por su constitucién Unica y sus experiencias
irrepetibles y personalisimas, asi como por sus diferencias genéticas. Cada momento es
anico, porque la personalidad estad en constante evolucion, debido al aprendizaje continuo
que se realiza en cada momento existencial desde que nacemos, e incluso, segun algunos,
desde el momento de la concepcion, hasta el momento presente. El aprendizaje, el cambio y
la evolucion son inherentes a la vida.

Por eso, aunque los primeros afios de existencia son muy importantes para la
formacion de la personalidad, su evolucion no se detiene, de la misma manera que no se
detiene el aprendizaje que realizamos a lo largo de nuestra vida. Esos primeros afios son
muy importantes en el desarrollo y en la formacién de la personalidad, pero no son anicos ni
definitivos. Su evolucion no se detiene a los 5 6 7 afios, como algunas teorias
psicoanaliticas ortodoxas han propuesto como hipétesis, sino que esta evoluciéon se da
durante toda la vida. Siempre esti presente la posibilidad de cambiar, e incluso aunque
alguien se opusiera al cambio, éste se produciria pese a su rechazo.

La gestalt se centra en el presente como forma de cambio de la personalidad.
Cuando hablamos de cambio no nos referimos a transformar la personalidad en otra
diferente (si fuera asi no nos reconoceriamos), sino a hacerla menos neurética y mas
comprensible a nuestra mirada. El presente, por analogia o por situaciones que existen en
comun entre el ayer y el hoy, reactiva el pasado, y en bastantes ocasiones se recuerdan
escenas 0 situaciones pasadas que son evocadas por asociaciones o0 por despertar
sentimientos analogos en nosotros.

No obstante, en gestalt, cuando se producen estos recuerdos o se reavivan
sensaciones del pasado, se los trae directamente al presente y se trabaja con ellos, por
tratarse de lo que los gestaltistas llamamos asuntos pendientes, situaciones inconclusas o
situaciones inacabadas. Una vez traidos al aqui y al ahora en la sesién, podemos, a través
de diversas técnicas y trabajos, cerrar la gestalt que interferia con el desarrollo y la
maduracion de la persona.

El pasado s6lo sirve para entender la personalidad y ver algunas de las razones de
su forma actual de ser. Pero la estructuracién presente depende en gran medida de las
condiciones actuales de la situacion y de todo el aprendizaje que se ha ido realizando dia a
dia, de forma casi imperceptible para la persona. Por eso no todas las situaciones presentes
nos retrotraen a situaciones pasadas, ni todas las conductas presentes las repetimos de
acuerdo a situaciones vividas alla y entonces. De aqui la gran importancia de trabajar con el
presente en funcion de las caracteristicas de la situacion y del estado del individuo.

La importancia de la terapia gestaltica radica en la posibilidad de producir
aprendizajes de nuevas formas de comportamiento, en abrir nuevos canales de
conocimiento y, en definitiva, en brindar la oportunidad a la persona de ponerse en el lugar
del otro y ver sus propias proyecciones. Todo esto ha abierto nuevos caminos en el campo
de la psicoterapia.

La personalidad se enriquece y se reestructura cuando, en el intercambio con otros
seres humanos, se hace mas creativa y abierta a la espontaneidad, se da cuenta y conoce
la realidad externa y sus condicionamientos internos. Y cuando la persona siente, piensa y
actua de forma congruente.

La personalidad, al igual que cualquier forma o configuracién, trata, al estar dirigida

por la ley de la buena forma, de configurarse en cada momento de manera que exista un
maximo de estabilidad y de armonia internas, y un minimo de ansiedad y de caos.
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IMPORTANCIA DE LA ANSIEDAD EN LA PERSONALIDAD

La ansiedad tiene una gran importancia en la estructuracion y en el desarrollo de la
personalidad. Su origen debe buscarse en la excitacion que no ha podido encontrar una via
de expresién. Sus causas, no obstante, pueden ser externas o0 internas. Las causas
externas productoras de ansiedad son aquéllas que ponen en peligro la integridad del
individuo. El individuo trata de evitar las situaciones generadoras de ansiedad con los
medios gue tiene a su alcance. De aqui surgirdn y se iran conformando los mecanismos de
defensa que el individuo usa y que, como su nombre indica, sirven para defenderse de
aquellas situaciones o acciones que le ponen en un estado de alerta o de ansiedad. Cuando
estas situaciones generan niveles de ansiedad insoportables, colocan a la persona al borde
del ataque de péanico o de desintegracion de la personalidad, lo que es vivenciado como si
estuviera al borde de la locura o estuviera a punto de sufrir un infarto.

Las causas internas de la ansiedad podemos encontrarlas en los estados en que
los cambios son mas profundos y, por tanto, mas manifiestos, como pueden ser los que se
producen en la adolescencia o en la senectud.

Otras situaciones qué producen ansiedad son los estados carenciales por la
pérdida de algun querido, por cambios bruscos o por enfermedades graves, y aquéllas que
ponen en riesgo de perder la vida.

La ansiedad influye considerablemente en el aprendizaje, hasta tal punto que
puede llegar a distorsionarlo, y, con ello, la percepcion de la realidad. La excitacion, cuando
hace su irrupcién en el organismo, lo hace de una manera suave e incluso imperceptible,
pero a medida que va en aumento, y si encuentra la forma de concretarse en algo o de
expresarse a través de acciones adecuadas, tiende a acumularse y, como consecuencia, a
producir inquietud y ansiedad. La excitacion es imprescindible para el buen funcionamiento
del humano. Es necesaria porque actia como estimulo y motor para mantener la
interrelacién con el medio, para nutrirse de él, y para que el individuo, a su vez dé al medio
lo que éste necesita para no desaparecer. Hay una tendencia el individuo a conseguir del
medio la mayor cantidad posible de cosas gratificantes, pero no a devolverle en la misma
medida. De aqui la degradacién de la naturaleza y del medio ambiente, y la tendencia a
crear situaciones de tensién y guerras en el mundo.

Por eso hay que distinguir entre agresividad constructiva y agresividad destructiva.
La agresividad positiva es necesaria para vivir, alimentarse e incluso respirar, mientras que
la agresividad negativa tiene que ver mas con la violencia y la destruccién. Tal vez
tendriamos que distinguir entre agresividad y violencia como dos fuerzas que estan en la
naturaleza, pero con una finalidad opuesta. La primera como una fuerza necesaria para la
vida y la segunda como una fuerza que va contra ella.

Veamos el porqué. Parece existir en el individuo una tendencia a la gratificacion de sus
necesidades sin restituir, en contrapartida, y de acuerdo a sus posibilidades, alguna parte o
partes que han sido utilizadas para su bienes (estas partes que han sido utilizadas por el
individuo no tienen que ser sustituidas necesariamente por las mismas, ya que si su
carencia es ésa, mal puede dar aquello de lo que carece, pero si que puede dar de otra
manera al medio y a las personas que lo rodean y que le dieron a su vez). Sin embargo, a
menudo no se da un intercambio equilibrado y alguna de las partes se puede sentir
demasiado afectada.

Las situaciones de desigualdad van creando diferencias tan marcadas que, con el

tiempo, el desequilibrio reinante entre dos partes puede romper su unién o crear, en caso de
las naciones, estados de guerra. Y aqui no es que la agresividad sea constructiva o
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destructiva. En el caso del agredido, seria mas bien defensiva o vengativa (en realidad seria
reivindicativa). Esto quiza tenga su origen en situaciones prolongadas de carencia, ya sea
afectiva o fisiologica. Ante estas situaciones de carencia, las personas y las naciones se
vuelven voraces, con una necesidad incontrolada de engullir y de obtener de los demas
(como si fuera algo a lo que tienen derecho) todo lo que ellos necesitan, e incluso mas, para
afianzar su poder y seguir expoliando al que posee aquello que ellos necesitan o
simplemente quieren poseer.

Estas tensiones, fruto de carencias continuadas, surgen entre comunidades, entre
naciones, entre parejas, entre padres e hijos o entre partidos politicos. Es decir, que por
debajo de la agresividad esta la carencia y la forma en que las partes en conflicto fueron
tratadas anteriormente o aprendieron a resolver sus conflictos. El aprendizaje, en este
sentido, adquiere una gran importancia por lo que comporta de experiencia y de vivencia
anterior angustiosa o gratificante. Estas vivencias angustiosas, tanto para los nifios como
para las naciones, seran la base de la futura convivencia y del tipo de relaciones que se
tiendan a establecer. Si los nifios aprendieron de los adultos a resolver sus conflictos
utilizando la violencia, es probable que ése sea su modelo de solucionar los conflictos
cuando sean mayores.

Por eso el aprendizaje se convierte en algo tan primordial a la hora de establecer
interrelaciones con el mundo y con las demas personas. Porque todo lo que se ha aprendido
y se estd aprendiendo ahora esta influyendo en lo que le ocurre ahora y en lo que le va a
ocurrir mas tarde. Esto no quiere decir que mi futuro esté predestinado de forma rigida e
inalterable.

En mis elecciones van a influir mis conocimientos y mis aprendizajes anteriores,
gue voy a preferir esto o aquello muchas veces en funcion de experiencias pasadas, y que,
a su vez, lo que tenga de buena esta experiencia puede influir en lo aprendido anteriormente
y en las experiencias sucesivas, pero no de forma rigida y sin posibilidad de cambio, sino
como aprendizajes que se van sumando a los antiguos aprendizajes, que a su vez van
conformando una personalidad en continuo desarrollo. S6lo se estancard este desarrollo
cuando las vivencias hayan sido tan traumaticas que la persona se niegue a poner en
funcionamiento y en accion la excitacion que procede de su interior, y que acumulada,
retenida y sofocada puede convertirse a la larga en ansiedad paralizadora.

También puede convertirse en todo lo contrario, es decir, en una ansiedad
continuamente actuada, llevada a la accion sin orden ni concierto, como ocurre en la histeria
con la ansiedad flotante (ansiedad que va de un lado al otro del organismo), en la catatonia
con la ansiedad y la energia bloqueadas, o en los estados paranoides y en las
personalidades psicopaticas donde la ansiedad puede inundar a menudo las conductas,
suprimiendo la reflexion y la cordura. En este tipo de caracteres el otro no es visto como un
ser con las mismas cualidades, necesidades y derechos, sino que se lo convierte en el
objeto de las proyecciones y delirios de poder del paranoico y del psicopata.

A través del aprendizaje se va organizando y estructurando la personalidad. Todo
aprendizaje, toda experiencia nueva, afade algo nuevo a nuestra existencia, y por tanto es
transformadora. Una de las grandes aportaciones de la gestalt al crecimiento de los seres
humanos es la certeza de que los aprendizajes que se adquieren a través de las
experiencias de la vida son transformadores en si mismos; para bien o para mal, quedan
impresos en la memoria de nuestras células, y afladen algo nuevo a nuestras vidas. Si son
aprendizajes positivos afiadiran experiencias positivas a nuestra existencia; si son negativos
también tendran sus consecuencias negativas.

El empobrecimiento o la retencion de la excitacion puede llevar, en casos extremos,
a la catatonia o al autismo, con ruptura de las relaciones con el mundo exterior. En los casos
mas leves, como son las inhibiciones y las conductas timidas, puede conducir a una
disminucién de los intercambios con el medio ambiente y a una vida pobre y escasa en
incentivos que le hagan agradable el vivirla. En estas personalidades, el ambiente influye
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demasiado en ellas. En el primer caso -cuando existe un estado continuado de represién de
la excitacion-, puede asemejarse a los estados oligofrénicos, cuando en realidad se da una
paralizacién de la excitacion.

Muchos nifios han sido tratados como deficientes mentales cuando en realidad lo
gue habia era una retirada de energia del mundo, al que consideraban demasiado violento.
Su forma de defenderse fue inhibir la expresiébn de su energia y sus facultades, y
permanecer en un estado inferior a lo que podrian haber desarrollado en medios mas
favorables para su desarrollo.

En el caso contrario, en que el nivel de excitacion se hace intolerable, ésta se
transforma en conductas incontroladas, en cambios permanentes de lugar, de actividad, de
pensamiento, etc., aumentando la actividad psicomotriz pero sin canalizarla adecuadamente
de acuerdo a las necesidades del momento. Hay dificultad en llevar a buen término
cualquier actividad que se emprenda. El aprendizaje siempre se interrumpe en algun lugar
como consecuencia de una experiencia dolorosa- y la personalidad y el aprendizaje se ven
gravemente afectados.

El aprendizaje es un proceso en el cual es fundamental que el sujeto y el objeto se
conecten y establezcan una relacion de seguridad y de confianza. Cuando el objeto del
aprendizaje provoca desconfianza y miedo, el sujeto tiende a retirarse y a evitar el contacto.
Este tipo de relacién no facilita el aprendizaje. La persona se sentira insegura y ansiosa, y
evitara entrar en contacto con las situaciones y los objetos temidos, ya que éstos se han
convertido en algo persecutorio y creador de angustia. La persona generara mecanismos
defensivos para solventar de la mejor manera posible estas situaciones. Como
consecuencia de esto, la personalidad se ira modificando, y el ser humano creara formas de
actuar mas o menos patoldgicas en funcién de estos mecanismos. En uno u otro caso, va a
depender de la fuerza y rigidez con que se instauran y de la forma de ser utilizados.

El desarrollo y la posterior evolucion de la personalidad estd marcada por el
proceso de aprendizaje. En éste influyen todas las normas culturales imperantes en el medio
en que se desarrolla cada persona: primero son las normas del grupo familiar, después son
las del grupo escolar, y todas a su vez estan influidas y matizadas por las pautas y normas
socioculturales. No siempre el grupo familiar y el social funcionan de forma acorde y pareja.
A veces, lo hacen de forma opuesta. Ante estas alternativas es la persona quien tiene que
elegir aquéllas que le faciliten un mejor desarrollo y crecimiento de su persona y de su
integridad.

Esta seleccion y eleccién no siempre resulta facil, ya que supone no estar de
acuerdo con una de ellas, o con ninguna de las dos. A veces la eleccion la va haciendo en
cada momento, escogiendo aquello que le sirve para satisfacer sus necesidades mas
inmediatas, pero que no siempre es lo mejor para el posterior desarrollo y evolucién de su
personalidad. No obstante le sirve para seguir adelante y no quedarse bloqueado ante
situaciones conflictivas.

Una personalidad bien integrada y desarrollada ha seguido un proceso largo de
elecciones, realizadas de forma inteligente y apropiada a sus necesidades, y que le han
servido y ayudado en su crecimiento y evolucion posterior. Es flexible pero no variable y
voluble. Es capaz de funcionar en situaciones nuevas y no quedar paralizada o pegada a
ellas. Por el contrario, una personalidad rigida y estereotipada es dogmatica, no se
enriquece con las nuevas aportaciones que le ofrece el exterior, y funciona de forma pobre y
poco creativa.

LA PERSONALIDAD CENTRAL

66



La personalidad central se puede encuadrar, siguiendo a Taragano (1974), en cuatro
esquemas fundamentales:

* Personalidad abandénica
* Personalidad persecutoria
* Personalidad depresiva

* Personalidad segura

Las tres primeras son de tipo defensivo frente al exterior, y la cuarta se enmarca
dentro de lo que se considera personalidad sana, con un buen funcionamiento y con
capacidad de éxito. Estos cuatro tipos se desarrollan en funcion de la seguridad o
inseguridad con que vivié el nifio su infancia, de cémo aprendi6 a satisfacer sus
necesidades basicas de tipo fisioldgico y vital, asi como las de tipo afectivo y psicoldgico.

Estos cuatro esquemas en que puede ser descrita la personalidad, segun este
autor, daran lugar a los distintos cuadros psicopatolégicos. Aqui vamos a poner algunos de
ellos, aunque para un estudio mas amplio convendria consultar cualquier buen manual de
psicopatologia.

La APA (Asociacion Psiquiatrica Americana) viene publicando desde 1952 los
distintos DSM (Diagnostic and the Statistical Manual), con una descripcibn amplia y
minuciosa de sintomatologias de las diversas enfermedades psiquicas, tanto las producidas
por agentes externos, tales como el alcohol o las drogas, como las producidas por agentes
internos y psicoldgicos, como las oligofrenias, las demencias, las neurosis y las psicosis.

Veamos mas en detalle las que se originan a partir de estas cuatro vivencias
infantiles.

PERSONALIDAD ABANDONICA

Este tipo de personalidad la presentan las personas que han sufrido o
experimentado vivencias de abandono o desproteccion, tanto en lo fisico (carencias
alimenticias o fisioldgicas, frio, etc.) como en lo psicolégico (desafecto, falta de amor y
contacto fisico). Ante tales carencias la personalidad sera débil y fragil, ya que el bebé es
incapaz, en las primeras etapas de su vida, de defenderse del mundo exterior, de
autoalimentarse y de protegerse, e incluso, la mayoria de las veces, ni siquiera es capaz de
defenderse de su propio mundo interior, que trata e manipular a través de la proyeccion y de
la fantasia.

La personalidad abandonica dara lugar a personas esquizoides, depresivas, adictivas y / o
esquizofrénicas.

El sentimiento que predomina en estas personalidades es el de desamparo,
desamor y abandono. La soledad y la desesperacion que les invaden hacen que rompan
con el mundo exterior y se encierren en si mismos, apareciendo el autismo y el aislamiento
psicolégico como mecanismo defensivo frente al exterior.
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PERSONALIDAD PERSECUTORIA

En este tipo de personalidad, aunque las necesidades béasicas suelen estar
satisfechas, no lo estan las necesidades de proteccion frente al exterior. Lo que predomina
es el sentimiento de ser agredido, perseguido, atacado y despreciado. Como las relaciones
con el exterior suelen ser peligrosas, 0 son vividas como tales por el bebé, éste siente una
gran desconfianza.

Como consecuencia, se vuelve agresivo hacia el exterior, ya que esto es lo que
siente que le llega desde fuera: agresiéon. El mundo exterior esta lleno de agresiones, y por
tanto se vuelve persecutorio y frustrante. Y asi el nifio se vuelve perseguidor y perseguido,
al igual que el mundo exterior. De este tipo de estructuracién surgen las personalidades
paranoicas, 0 con tendencias paranoides, es decir, personas que desconfian
constantemente del mundo que les rodea.

Se produce una ida y vuelta de ataques persecutorios y de vivencias de ser atacado
por el entorno. El agredir y sentirse agredido configura las relaciones y sus formas de actuar
frente al exterior. Las personalidades paranoicas suelen ser las mas agresivas de todos los
tipos de personalidad. A menudo su identidad no esta bien definida, lo que afiade una mayor
inseguridad.

PERSONALIDADES EN LAS QUE PREDOMINA EL SENTIMIENTO DE SER
EXCLUIDO

Las personas en que predominan estos sentimientos son aquéllas que han vivido
situaciones de gran seguridad y proteccion afectiva por parte de los padres, y
posteriormente, durante un cierto periodo de tiempo, les ha sido retirada esta seguridad y
han sido rechazados, abandonados y despreciados. Las relaciones que establecera
posteriormente seran muy ambivalentes. Carecera de confianza en unas relaciones
afectivas estables y seguras, y sus vinculos también seran inestables.

La mayoria de las veces surge en el nifio la explicacién de que una tercera persona
lo desplaza en el amor de otro, quiza porque el tercero es mas bueno o carifioso que él.
Pero como anteriormente adquirié la seguridad en si mismo de ser amado y querido,
buscara siempre que lo amen y lo quieran, aunque continuamente surgira el temor a ser
abandonado. Los sentimientos que le inundan a menudo son los celos, la desconfianza y la
irritabilidad. Siempre que aparezca un tercero en escena con el que entre en competencia
se le dispararan estos sentimientos.

La persona que se siente excluida puede sentir celos de cualquier cosa; puede
sentir celos de las personas, de las cosas, de las actividades intelectuales, artisticas, o
intereses de cualquier tipo que el otro realiza, y lo siente porque cree que cualquiera de
estas actividades o personas puede interferir negativamente en su relacion con la persona
amada o por la que desea ser amado y apreciado.

El tipo de defensa que utiliza el excluido es la seduccion o la desvalorizacion del
otro para hacerlo depender de él y evitar asi que lo abandone. De estas vivencias y
mecanismos defensivos surgen dos tipos de personalidades: la histérica y la fébica.

Los tipos de personalidad abanddnica, persecutoria y de exclusién tienen en comun

la ansiedad y el miedo a la desproteccion y al abandono, asi como a la agresion fisica y
afectiva.
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La patologia es mas grave en la vivencia abandonica, disminuye en la persecutoria
y es menor en la de exclusion.

El bebé, y cualquier ser humano adulto, lo primero que precisa y lo que es
primordial para su subsistencia, es tener cubiertas y satisfechas sus necesidades
fisioldégicas. Necesita mas el amor del otro, por la seguridad y la proteccion fisiolégicas que
le proporciona, que por la necesidad de sentirse amado. La necesidad de amor surge
cuando disminuye su terror a la desproteccion fisica. Lo mismo ocurre con la necesidad de
autorrealizacion en los seres humanos, que surge cuando las que la preceden estan
cubiertas.

PERSONALIDAD SEGURA Y NO ANSIOSA

En este tipo de personalidad el nifio experimenta seguridad desde el primer
momento de su nacimiento, se siente a salvo con las personas que le rodean, y protegido de
las amenazas que puedan provenir del exterior. Sus necesidades afectivas y fisiolégicas se
encuentran satisfechas porque le tratan con amor y cuidado. Una persona con estos
antecedentes tiene las mejores posibilidades para una personalidad integrada y sana, que
sabe enfrentarse a las situaciones frustrantes y encararlas de forma flexible, segura y
creativa.

La posibilidad de una vida sana es elevada, y las frustraciones no ponen en peligro
su estabilidad e integridad psicofisioldgica.

Una personalidad sana y bien integrada nos lleva a conceptos tales como los de
identidad y autorrealizacién, y de un sano amor a si mismo y a los demas.

IDENTIDAD

La identidad es una cualidad que procede de la personalidad y que nos sentirnos
identificados con lo que somos.

La identidad y la personalidad estan intimamente relacionadas. La adquisicion de
una adecuada identidad se logra en funcion de la aceptacion o del rechazo de que ha sido
objeto el nifio en sus tres vertientes: corporal, psicoldgica y social.

Una buena identidad se va adquiriendo con la aceptacién de uno mismo en esos
tres aspectos, donde la autorrealizacién contribuye a ello en una gran medida. Por eso es
imprescindible descubrir tempranamente cudles son las inquietudes y las caracteristicas
mas sobresalientes, profundas y verdaderas del nifio, y poner a su alcance lo necesario para
que logre un buen desarrollo, sin olvidar que la persona forma una totalidad con su mundo
circundante.

La identidad se manifiesta en el presente, y encontramos trastornos de identidad en
aquellas personas que de nifios han sido rechazados, o cuya autorrealizacion se ha llevado
a cabo en funcién de valores externos, sin respetar su individualidad, sus sentimientos, sus
deseos y sus valores.

En la actualidad, las sociedades en que vivimos atentan continuamente contra
nuestra identidad a través de la publicidad, que nos dice lo que tenemos que leer o beber, lo
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que tenemos que vestir, 0 las cosas que tenemos que realizar para ser aceptados por los
demas o para llegar a triunfar.

En la adolescencia, cuando el ser humano tiene que enfrentarse con una etapa de
cambio a nivel fisico, mental e intelectual, es cuando esta mas expuesto a todos estos
vapuleos y desviar su identidad de su autentica esencia en aras de una mejor aceptacion.

Todas estas tergiversaciones las encontramos, tanto dentro de la familia (donde el
padre o la madre eligen la profesion de su hijo/hija, 0 su vestimenta, o sus amigos), como
fuera de ella (como ocurre con los medios de comunicacion, que han llegado a ser tanto o
mas poderosos que la familia). El individuo ha llegado a perder su responsabilidad por sus
actos, porque ha sido engafiado con anuncios 0 camparias, llegando a estar los objetivos,
las metas y la identidad del adolescente y del adulto muy lejos de lo que sus necesidades,
deseos y personalidad méas profunda requieren.

Por esta razon es tan importante responsabilizar al individuo desde muy pequefio
de sus actos y de sus consecuencias, para que pueda tomar conciencia de su conducta, de
sus elecciones y de sus necesidades. S6lo a través de la responsabilidad podemos
asumirnos como personas y no como mufiecos manejados por los demas. Solo a través de
la asuncion de la responsabilidad de uno mismo se puede vivir el presente y enfrentar el
futuro, sin condicionamientos ajenos a nuestra estructura personal, individual y social.

El nifio va desarrollando su forma de ser por analogia e identificacién, en unos
casos, y por rebeldia, en otros. Cuando llega a la adolescencia se ve expuesto nuevamente
a la necesidad de modelos con los que identificarse e ir estructurando su personalidad. Unas
veces esta identificacion se hace de acuerdo con lo que desea, otras de acuerdo con lo que
envidia, y otras de acuerdo con aquello que se le pone como mas importante para conseguir
satisfacer sus deseos lo mas rapidamente posible, o para parecerse a alguien, porque es un
modelo muy aceptado socialmente o por su grupo.

Asi es como la persona, poco a poco, va perdiendo su identidad, y con ello su
centro y orientacion en el mundo. El deterioro va siendo progresivo, dando lugar a sintomas
neuroticos, psicoticos, despersonalizaciones o cualquier otro tipo de alteracién psiquica. La
vuelta a lo esencial es imprescindible. Si verdaderamente hay algo sanador es ser honesto
con nosotros mismos, coherentes con nuestra auténtica esencia, y responsables de
nuestros actos, incluso aquellos que dejamos de realizar, por omisién o por miedo a las
consecuencias.

AUTORREALIZACION

La autorrealizacion (Maslow, 1983) consiste en lograr realizar aquellos objetivos,
proyectos y metas personales que uno desea y necesita durante el transcurso de su vida.
Abarca todo aquello que sirve para un mejor desarrollo y evoluciéon de la persona, para
alcanzar unas mayores capacidades, para sentir afecto y despertarlo en los demas, y para
sentirse satisfecho con la propia existencia.

Estos objetivos estarian referidos a las distintas actividades que el ser humano es
capaz de desarrollar: desde lo artistico a lo pragmatico, lo cientifico y lo politico. Estos
objetivos no tienen que ser iguales para todos los individuos, y de hecho no lo son. Los
objetivos y las metas varian con la edad, con el desarrollo personal, y con los factores
culturales y sociales, entre otros.

Ademas de ser diferente en funcién de estos factores sefalados, la persona debe
estar dispuesta a cambiarlos, seleccionarlos, e incluso eliminarnos para lograr una mejor
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evolucion personal y social. La autorrealizacion requiere abandonar conductas obsoletas y
ser capaz de transformarse a lo largo de la vida.

La autorrealizaciéon le da un significado a la vida de todo ser humano. Es todo
aquello que puede dar sentido a la existencia. La falta de metas y objetivos puede crearle
aburrimiento existencial y desesperacion, sumiéndolo en sentimientos de frustracion,
desesperacion y negativismo.

Unas metas y unos objetivos adecuados a las posibilidades de cada persona, y un
avance progresivo hacia la autorrealizacion, pueden ser muy beneficiosos para aquellas
personas que han tenido una infancia desdichada y frustrante, que no les ha permitido
desarrollarse de acuerdo con sus capacidades fisicas, intelectuales, psiquicas y sociales.

A través de la autorrealizacion el ser humano da sentido a su vida y a su ser, y puede estar
en el mundo de una manera mas gratificante y plena.

Técnicas de la
psicoterapia gestaltica

9

REGLAS Y TECNICAS
Las técnicas de la psicoterapia gestaltica giran, en su mayor parte, en torno a lo que
Perls llama reglas y juegos.

Claudio Naranjo, en La vieja y novisima gestalt (1990), al citar las técnicas
gestalticas distingue tres tipos:

 Técnicas expresivas
* Técnicas supresivas
* Técnicas de integracion

Aqui vamos a exponer las reglas, por un lado, y las técnicas o juegos por otro, segun las
clasifico Fritz Perls.
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LAS REGLAS

Las reglas son muy pocas y suelen presentarse al principio de la terapia. Facilitan
los intercambios entre los miembros del grupo y hacen que las relaciones sean mas
directas, honestas y transparentes entre ellos. Aunque el término reglas suena a algo rigido,
es evidente que su explicitacidn, al principio de la terapia, aclara su funcion y la importancia
de integrarlas en nuestro lenguaje. Lo vamos a ver a continuacién en forma detallada.

El principio del aquiy ahora

Esta idea del aqui y el ahora, de la experiencia inmediata y presente, es uno de los
principios mas importantes y a la vez mas dificiles de mantener en la terapia gestaltica, ya
que los pacientes tienden a hablar del pasado o de sus experiencias como de algo histérico.
Con el fin de fomentar la conciencia del ahora, se les sugiere que se comuniquen en tiempo
presente, para lo que se les suele hacer las siguientes preguntas: ¢ Qué esta pasando ahora
en ti? ¢De qué tienes conciencia ahora? ¢Qué estas sintiendo en este instante? ¢Qué
necesidad sientes que esta surgiendo en ti en este momento? Promovemos intercambios en
el aqui y el ahora entre los miembros del grupo.

Esto no significa que no tenga importancia el material pasado y recordado por el
paciente; lo que se trata es de incorporar ese material a la experiencia presente, y para ello,
cuando surge, se le pide que lo haga y lo exprese como si lo estuviera viviendo ahora
mismo, como si ese sentimiento que ha aparecido estuviera sucediéndole ahora. Se evita
asi el "sobreismo", es decir, hablar acerca de algo en lugar de sumergirse en esa situacién.

El "sobreismo" hace que se pierda la intensidad que estaria presente en el caso de
traer la experiencia al aqui y al ahora. De esta manera, se trata de discernir la necesidad
gue tiene el paciente de hacer intervenir en el didlogo a personas ausentes, la nostalgia que
lo lleva a rememorar y volver al pasado, su tendencia a ocupar la mente con temores y
fantasias acerca del futuro y todo lo que le perturbé esa experiencia del pasado.

Siguiendo a F. Huneeus (1987), el "aqui y ahora" podriamos definirlo como un
estado en que la persona esta consciente Unicamente de su experiencia sensorial generada
en este preciso instante. Lo que esta viendo con sus 0jos, escuchando con sus oidos, amén
de lo que esté sintiendo en lo kinestésico.

Es el estado sin dialogo interno, sin fantasias visuales de ninguna especie y, por lo
tanto, sin deseos u otros estados emotivos suscitados por ellas. Es el estado presente sin
conciencia del pasado ni del futuro. Evidentemente no podemos estar constantemente en el
"agui y ahora" porque vivimos en sociedad, donde necesitamos imaginar por lo menos un
futuro préximo y aprovechar nuestras experiencias pasadas y nuestros recuerdos para
sobrevivir y manejarnos en la vida.

Perls distinguia tres tipos de filosofias. En El enfoque gestaltico y testimonios de
terapia nos habla de estos tres tipos. La primera es lo que él llamaba el sobreismo. En esta
filosofia se habla y se habla de las cosas, se habla "acerca de" y "sobre" ellas, sin llegar a
sentirlas jamas. En este tipo de filosofia podemos encuadrar las ciencias, donde se dan
explicaciones y mas explicaciones sin llegar a la experiencia directa y enriquecedora,
aquélla que nos hace crecer y cambiar, que nos permite mayores aperturas, y contactos
MAs ricos y generosos.

La segunda es lo que él llamaba el debeismo. Dentro de esta filosofia
encuadramos la moralidad con sus continuos deberias;: "Deberias ser de esta manera o de
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esta otra", "Deberias cambiar esto o aquello”, "Deberias no haber hecho esto o aquello”, etc.
Es la filosofia de las prohibiciones y de las érdenes. Sin embargo, y a pesar de que la gente
repite continuamente estas ideas y pensamientos, la experiencia nos demuestra que los
deberias rara vez son llevados a la practica, mientras que, por el contrario, nos provocan
sentimientos de malestar y de culpa cuando no los realizamos.

Como sabemos, los sentimientos de culpa esconden sentimientos agresivos hacia
las personas hacia las que se tienen estos sentimientos. A menudo los sentimientos de
culpa desaparecen cuando los hacemos conscientes y los expresamos directamente 0 a
través de una silla caliente.

La tercera es el existencialismo, que trata de trabajar con el principio del darse
cuenta y del aqui y el ahora, con la experiencia inmediata, las sensaciones y las
necesidades. Dos de las grandes aportaciones del existencialismo a la terapia gestaltica son
la responsabilidad y el suavizar las normativas sociales y morales.

Yoy tu

Con este principio o regla se trata de expresar en forma clara la idea de que la
verdadera comunicacién solo se da cuando el emisor y el receptor se dirigen el uno al otro,
mirandose directamente y expresandose abiertamente lo que sienten.

Hay sujetos que actian como si hablaran al vacio o a alguien que estuviera
ausente. Su mirada nunca se dirige a la persona con la que esta hablando, con lo cual la
comunicacion se empobrece y, en ocasiones, se pierde la posibilidad de entablar una
relacion mas célida y estrecha.

Al preguntarle a quién se esta dirigiendo, y pedirle que se lo diga directamente a la
persona con la que estd hablando, se le facilita el enfrentar su evitacion, y se promueve el
envio de mensajes directamente al receptor, abriendo de esta forma nuevas vias de
comunicacion. Se le dice que hable a la persona mirandola a los ojos, y que tome conciencia
de como es su propia voz y de lo que siente mientras se dirige a esa u otra persona de
forma directa.

Cree que sus palabras le tocan realmente? ¢, Cree que su voz es adecuada a lo que
quiere expresar y al sentimiento que quiere transmitir? ¢Se da cuenta de que su evitacion
fébica al contacto y a la comunicacion verbal se pone de manifiesto en su voz y en su
conducta? ¢Se da cuenta de que no mira, de que evita experimentar lo que siente
esquivando la mirada?

Cuando ha tomado conciencia de su conducta fébica de evitacién se le pregunta -
aungue no es imprescindible-: ¢ Qué sientes cuando hablas directamente a las personas sin
evitar su mirada? ¢Qué sensaciones experimentas a nivel fisioldgico? ¢Puedes percibir los
sentimientos que se generan en ti cuando no evitas la mirada de tu interlocutor? ¢Puedes
ver que hay una mayor cercania e implicacion en esta nueva forma de enfrentar y vivir las
relaciones interpersonales?

Esta regla esta relacionada con la responsabilidad y la participacion. Me hago
responsable de lo que siento cuando te miro directamente a los o0jos, y asimismo me hago
responsable de lo que evito cuando no te miro. Cuando miro al otro me implico de una
manera mas profunda con él, y por lo tanto hay una mayor participacion de mis sentimientos
en los intercambios.
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Lenguaje personal versus lenguaje impersonal

A menudo usamos un lenguaje impersonal con nosotros y con nuestro cuerpo
cuando nos referimos a él, a nuestra conducta y a los actos que ejecutamos, como si éstos
no fueran partes nuestras, sino algo ajeno a nosotros. Asi, por ejemplo, decimos: "Tengo un
temblor”, en lugar de decir: "Estoy temblando”; "Mi voz me parece un llanto, un quejido,
etc.”, en lugar de decir: "Estoy llorando, me estoy quejando, etc".

Esta regla tan sencilla hace que el sujeto se convierta en un agente activo en lugar
de en un ser pasivo al que le ocurren las cosas. Incluso Perls va mas lejos en este tomar
responsabilidad de nosotros mismos y afiade: "Yo me hago temblar”, "Yo me provoco el
llanto”, etc.

El lenguaje impersonal nos despersonaliza y nos quita responsabilidad por nuestros
actos, acciones y sentimientos. Lo empleamos cuando evitamos utilizar el "yo" y en su lugar
usamos el "se". Por ejemplo, cuando decimos: "Se piensa que..." en lugar de: "Yo pienso
que..."

Esto mismo ocurre cuando hablamos de alguien que esta presente y en lugar de
dirigirnos directamente a él hablamos para el resto de las personas, como si él no estuviera
aqui. De esta forma eludimos el contacto y la comunicacion.

El continuo de conciencia

Es lo que se conoce en gestalt como el "como" de la experiencia, y es fundamental
en la psicoterapia gestéltica. En lugar de poner el acento en el "por qué" de la conducta, se
pone el acento en el "qué" y el "cdmo". Asi se le pregunta al paciente: ¢ Qué estas sintiendo
ahora? ¢ Como te sientes? ¢,Donde lo sientes?

De esta manera la persona toma conciencia de sus sentimientos corporales,
sensaciones y percepciones, ya que es lo Unico que sabemos seguro. Se refiere a la toma
de conciencia de lo que nos esta sucediendo y de como nos esta sucediendo. Con esta
regla tan sencilla el individuo aprende a darse cuenta, a percibir y a distinguir la necesidad
imperante en ese momento, con lo cual tiene en su poder la capacidad de satisfacer esa
necesidad que ha surgido en el aqui y el ahora. Y asi puede concluir esa situacion para
pasar a otra cosa, en un proceso continuo de aparicion y eliminacién de gestalts, dando un
paso mas hacia la completitud y la maduracion.

El continuo de conciencia permite seguir el estado de la persona sin interrumpir el
curso de su darse cuenta. De esta manera nos vamos acercando a lo que siente, cémo lo
siente y dénde lo siente, y podemaos ver como esas sensaciones se van transformando en
necesidades y / o sentimientos.

No murmurar

Esta regla tiene la finalidad de fomentar la expresién directa de lo que somos o
decimos de otras personas, impidiendo que se produzca la murmuracion, en especial
cuando ellas estan presentes.

El murmurar se da cuando, estando presente la persona de la que se estan
diciendo cosas, no nos dirigimos a ella, sino que evitamos el contacto directo hablando o
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dirigiéndonos a otras personas que estan también alli, mientras que actuamos como si el
objeto de nuestra murmuracién no estuviera presente.

Un ejemplo sencillo lo podemos ver en un grupo en el que una persona se dirige al
terapeuta y le dice: "Ana siempre me esta molestando". El terapeuta en esta situacion le dira
al paciente: "No murmures y diselo directamente a Ana". La murmuracion impide también la
comunicacion con la persona de la cual se murmura, y suele surgir cuando no podemos
manejar los sentimientos que sentimos hacia esa persona. Asi pues, la utilizacién de esta
nos confronta con esos sentimientos que tratamos de evitar. Por otro lado, nos obliga a
mirar lo que se esconde tras ellos. Incita a la comunicacion y al intercambio directo, abierto y
honesto. Como todas las reglas, fomenta el autoapoyo.

Hacer o formular preguntas

A menudo las personas, alumnos y pacientes formulan preguntas como manera de
conseguir atencién o para que les demos algo, ya sea informacion, consideracion o alimento
intelectual.

Es evidente que la persona que pregunta, de alguna manera esta diciéndonos:
"dame.., dime..., muéstrame...", y a menudo, si la escuchamos con atencién, vemos que no
necesita realmente la informacién. Incluso esa peticion puede indicar pereza o pasividad. En
este caso, el terapeuta le puede decir que rehaga su pregunta y la convierta en una
afirmacion. De esta manera, a la vez que el individuo se hace responsable de lo que hay
detras de cada una de sus preguntas, él mismo y por si mismo puede encontrar sus propias
respuestas.

Muchas veces se da el caso de que las preguntas se hacen para que los deméas

nos corroboren nuestras propias ideas acerca de lo que preguntamos, y cualquier
respuesta que se dé, y que no se corresponda con lo que el individuo esperaba o deseaba,
serd rechazada por aquél. En el fondo no hay un verdadero interés en aprender sino en
demostrar que se tiene la razon.

Antes de contestar las preguntas, tenemos que ver si realmente requieren una
respuesta, o si en la pregunta ya va implicita la respuesta. Cuando es asi, le pedimos que
rehaga su pregunta y la transforme en una afirmacion. Con esta sencilla férmula,
conseguimos que el que pregunta descubra la trampa que hay detras de su demanda, a la
vez que encuentra su respuesta.

Otras veces descubrimos que las preguntas envuelven una necesidad de
demostrar, tanto al conferenciante, si es éste el caso, como a los presentes, que el que
pregunta sabe mas que el otro, tratando asi de ponerse por encima.

A menudo, la pregunta tiene la finalidad de "pillar" al otro. Hay personas que se
pasan la vida jugando al juego del ratén y el gato. Estdn esperando cualquier respuesta para
después poder decirse a si mismos, y a los demas: "te pillé". Mira que torpe eres td y mira
gue inteligente soy yo". Es importante que la persona se dé cuenta de lo que se esconde
detras de sus preguntas: si es el interés por aprender o si estd poniendo en practica algunos
de los juegos explicados mas arriba.

Cuando la pregunta se convierte en una acusacion, la mejor respuesta es mostrarle

gue él también tiene ese rasgo que nos adjudica. Por ejemplo, si un paciente nos dice: "¢ No
cree que es usted una persona rigida por eso que dice?
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Podemos responderle de tal manera, que sea él quien responda a esa pregunta,
pero dirigida a si mismo. Con esto no sélo ponemos al descubierto las preguntas trampa,
sino que también le devolvemos lo que pueda haber de proyeccion.

Evidentemente hay preguntas genuinas, con un autentico deseo de aprender y
conocer. Sin embargo, las preguntas falsas sélo tienen como objetivo manipular y competir
con los otros.

“Si... pero...”

El "si... pero..." es una formula que se usa a menudo, y que tiene como objetivo
evitar el compromiso y la responsabilidad. Perls decia que el "si... pero..." tenia que ser
transformado en "si... y...". Por ejemplo, cuando alguien dice: "Quiero ir al cine pero no
puedo porque tengo un examen" o "Me gustaria ir contigo de compras pero tengo que ir con
mi madre", la respuesta adecuada seria: "Quiero ir al cine contigo y elijjo quedarme a
estudiar el examen", en el primer caso, y "Me gustaria ir de compras contigo Yy elijo ir con mi
madre", en el segundo.

Esta sencilla formula me devuelve el poder para hacer mis elecciones y
responsabilizarme de ellas. El "si... pero..." s6lo sirve para echarle la culpa a algo o a
alguien externo a mi: al examen, a mi madre, etc., cuando en realidad soy yo quien elijo
hacer una u otra cosa.

LAS TECNICAS

A veces las técnicas gestalticas toman forma de juegos cuya finalidad es hacernos
conscientes de nuestros sentimientos, emociones y conductas. A menudo los juegos se
trasforman en técnicas y las técnicas en juegos

Los juegos son numerosos, y resulta imposible enumerar todos los que actualmente
se utilizan, ya que continuamente se van creando otros nuevos. Su finalidad es la de ayudar
al paciente a sacar sus resistencias a la luz, promover una mayor toma de conciencia de lo
que hace, piensa, dice o siente, y facilitar su proceso de maduracién, al pasar por momentos
o0 situaciones de bloqueo profundamente fijados y arraigados en el cuerpo y en la mente; en
definitiva, en el ser humano como totalidad.

Los juegos son auténticos filones de experimentacion. En general son sencillos de
aplicar. Facilitan que nos centremos mas en nosotros mismos y en nuestra relacién con el
entorno, el que tomemos una mayor conciencia de una forma directa y sencilla de nuestra
forma de contactar con el mundo, y permiten que los intercambios con el ambiente sean
mas gratificantes en funciébn de nuestras necesidades. Fomentan el autoapoyo y la
responsabilidad, y nos acercan a nuestra esencia mas verdadera.

A continuacién vamos a enumerar algunos de los que usamos en terapia gestéltica.®

® para ampliar este tema de los juegos se puede consultar el libro El darse cuenta de John Stevens. 1979 Editorial Cuatro
Vientos.
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Técnica del didlogo, de la silla vacia o de la silla caliente

Esta es una de las técnicas por excelencia de la terapia gestéltica. Consiste en
hacer dialogar a las distintas partes que se oponen en el individuo, y en poner en contacto
aquéllas otras que negamos o rechazamos. De este concepto de los opuestos ya se habld
anteriormente.

Esta vision de los opuestos procede de las tradiciones y de las religiones orientales.
No obstante, fue Jung (1977) el primero en darse cuenta de la polaridad de la conducta, de
los opuestos, que se dan, incluso, en la naturaleza, y de como, cuando una de las
caracteristicas de esta polaridad se vuelve muy marcada, suele hacerlo en detrimento de la

non

otra. Como ejemplo de polaridades podemos citar: "el pasivo y el activo", "el bondadoso y el
malvado”, "el opresor y el oprimido", "el triste y el alegre”, entre otras muchas. Esta
aplicacion a la conducta y a la personalidad abrié un amplio campo para explorar la
psicologia de los opuestos y la compensacion de ambos. Si uno ocupa mucho espacio,

irremediablemente el otro disminuye su presencia.

Esta misma polaridad también se expresa con distintas partes del cuerpo, como por
ejemplo con "la mano derecha y la mano izquierda", o en el espacio con "arriba y abajo" o en
el tiempo con "antes y después”, etc. Con la técnica de la silla caliente el sujeto va
entablando dialogos entre las dos partes hasta que las integra y las hace suyas,
reincorporandolas a su personalidad, en especial aquellas partes de si mismo alienadas y
proyectadas.

También puede desarrollarse el dialogo entre el paciente y alguna persona
significativa para él. Por medio de este juego, el paciente va adquiriendo la habilidad, no
s6lo de reincorporar partes suyas proyectadas en los otros, sino también la capacidad de
ponerse en el lugar del otro. Esto le da una nueva perspectiva y percepcion del otro, con una
visibn nueva que puede ser enriquecedora para él y para la relacion entre ambos,
pudiéndose dar una forma de dialogo nueva y mas creativa.

Hacer laronda

Cuando el paciente ha expresado un sentimiento que el terapeuta cree que es
significativo e importante para el propio paciente, hace que lo repita frente a cada uno de los
componentes del grupo. Con esta formula, el sujeto experimenta la expresion de ese
sentimiento de forma mas variada, y la confronta con los miembros del grupo en el que
emergi6é ese sentimiento.

Asi, si afirmé que estaba harto del grupo, el terapeuta le dira que haga la ronda y
diga esa frase ante cada uno de los presentes, y que afiada algun sentimiento que se le
vaya ocurriendo ante cada uno, asi como que trate de darse cuenta de lo que va sintiendo a
medida que va expresando dicho sentimiento. Es decir, si lo siente como auténtico o no, y si
lo siente como auténtico solamente frente a alguno de los componentes pero no delante de
los demas, y si se da cuenta de esta diferencia.

Este juego es bastante flexible, por lo cual no es preciso limitarlo a una accion
verbal, ya que puede incluir otras conductas tales como: acercarse, alejarse, acariciar,
asustar, pelear, etc.

77



Asuntos pendientes

Los asuntos pendientes son todos aquellos sentimientos y emociones no resueltos,
que no han podido ser expresados porque la persona no se ha atrevido o no ha tenido
oportunidad de expresarlos en el momento en que surgieron o tomd conciencia de ellos.

Todo el mundo tiene gran cantidad de asuntos pendientes con sus padres, amigos,
hijos, parejas o hermanos. Durante la psicoterapia, cada vez que se logra identificar uno de
estos asuntos pendientes, el terapeuta le pide al paciente que trate de completarlo. Esto
puede hacerse a través de un encuentro con dicha persona (para lo que utilizamos la
técnica de la silla caliente); en cualquier caso debe expresarle abiertamente aquellos
sentimientos que no se atrevid a expresar en otro tiempo.

Cuando se trata de una persona que ya ha desaparecido de su vida -personas
fallecidas-, primero se expresan los asuntos pendientes -pueden ser sentimientos agresivos,
amorosos o de cualquier otro tipo-. Una vez expresados los sentimientos que albergaba, el
paciente ha de despedirse de esta persona y cerrar la historia que mantenia abierta, y que a
menudo aparecia en suefios, en imagenes o incluso en dolencias, como ocurre con algunas
melancolias y otras somatizaciones.

Hay muchas personas que eluden concluir asuntos, ya que estan tratando de evitar
precisamente terminar una relacion y despedirse. Esta evitacion se da a menudo porque el
no despedirse proporciona una serie de beneficios. Asi, la persona sola, que vive apegada
al recuerdo de algun ser querido, evita sentirse sola o comprometerse con otra. Y queda
aferrada al recuerdo permanente sin soltarse del ausente, porque esto le procura compariia
y le evita nuevos compromisos con la vida y con las personas que pudieran aparecer en el
futuro.

Otra de las causas que dificultan la despedida es el miedo a sentir dolor: dolor a la
separacion, al vacio o a la soledad.

Una de las consecuencias de mantenerse agarrado o apegado son los sintomas
fisicos. Algunas personas identifican partes de su cuerpo con personas que se han ido o han
desaparecido. Otras se identifican totalmente con personas que han fallecido y tienen asi
aspecto de cadaver, con las manos mas o menos frias, los rostros palidos, las voces
inexpresivas o los movimientos lentos.

Otra de las consecuencias de mantenerse apegado es una actitud de
autocompasion y autoconmiseracion, siendo hacia la persona que ha desaparecido
guejumbrosos y culpabilizadores. Hay algunos pacientes a los que se les oye decir algo asi
como: "Si mi madre me hubiera querido mas, mi vida no seria tan desgraciada como lo es",
"Si mi marido, o mi hijo, o cualquier otro, no hubiera muerto, yo no estaria como estoy", etc.

Una tercera consecuencia estriba en la dificultad para establecer relaciones mas
cercanas e intimas con otras personas, pues su continuo enganche y su constante rumiar
acerca de esa persona desaparecida le impide establecer lazos con otras personas
proximas. Las energias que tendrian que estar dirigiendo hacia el exterior se dirigen hacia
dentro, y la vida queda bloqueada y detenida en una especie de estado de espera de no se
sabe qué, porque nunca llegara encuentro fantaseado.

Perls decia que los resentimientos son los asuntos pendientes mas comunes e
importantes, y los que mas impiden terminar con una situacién o relacion. Asi mismo, los
sentimientos de culpa suelen ser habitualmente resentimientos no expresados.

En las relaciones intimas lo que ocurre es que después de cierto tiempo se van

acumulando los resentimientos y los desengafios no expresados. Asi, llega un momento en
gue no pueden verse, ni oirse, ni sentirse el uno al otro. Lo que ha ido ocurriendo es que la
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relaciéon se ha ido cargando de estos sentimientos no expresados. Las personas que son
capaces de expresar en cada momento lo que estan sintiendo (no de forma obsesiva), y van
solucionando asuntos pendientes segln se van originando, tienen una mayor capacidad de
despedirse y pueden soportar mejor el dolor de la separacion.

Para trabajar los asuntos pendientes hacemos una especie de encuentro con la
persona con la que el paciente se encuentra enganchado. Para ello le pedimos que exprese
los sentimientos que guarda hacia esa persona y que no pudo expresar todavia: rabia, dolor,
resentimiento, amor, etc. Una vez que la persona siente: que ya no tiene mas cosas que
expresarle, le preguntamos si se siente preparado para despedirse.

Si es asi, comienza el proceso de despedida. Por el tono de voz, por la postura y
por lo convincente de sus palabras podemos ver si realmente puede decirle adiés o si
todavia no estd preparado. A veces, esto Ultimo sucede porque todavia quedan asuntos
pendientes y resentimientos no expresados.

En general, los efectos beneficiosos de estas despedidas suelen ser duraderos, y la
persona va adquiriendo mayor interés por la vida y por las personas que la rodean. La
energia desbloqueada con la expresion de los asuntos pendientes inunda a la persona, que
reaparece con una vitalidad nueva y mas creativa. A menudo, podemos observarlo
rapidamente en el color de sus mejillas, en la expresion de sus gestos y en la forma de
encarar la vida y las relaciones con el mundo. La vida se hace mas liviana y aumenta el
interés y las conductas positivas hacia la misma y hacia el mundo.

Me hago responsable

Este juego se basa, en algunos de sus elementos, en el continuo de conciencia,
pero en él todas las percepciones se consideran actos. Por ejemplo, cuando un sujeto
expresa algo que le esta sucediendo, se le puede decir que afiada a esa percepcion: "Y me
hago cargo de ello". Resulta asi: "Me doy cuenta de que mi voz es tranquila, y me hago
responsable de ello". "Me doy cuenta de que estoy nervioso e intranquilo, y me hago
responsable de ello". Con esta férmula, el paciente deja de echar la culpa al mundo de sus
estados, y tiene la oportunidad de hacer algo por si mismo para cambiar o disminuir sus
consecuencias.

Aunque a simple vista parece mecanico, se ve enseguida que tiene una gran
importancia. Sirve para que la persona se responsabilice de sus percepciones y actos, y
para evitar que vaya por la vida echando la culpa de todo lo que le pasa a los demas.

Le permite darse cuenta de cuales son sus necesidades y, como consecuencia,
satisfacerlas, y si no logra satisfacerlas, responsabilizarse de ello y no responsabilizar al
mundo, donde coloca la culpa y el poder. Este juego le permite ser mas activo en el cambio
de su conducta y asumir el poder que esto le proporciona. A partir de esta experiencia
tendra que aceptar que lo que le ocurre es porgue hace o deja de hacer algo, y el resultado
es el producto de sus acciones u omisiones.

El juego de las proyecciones

Ocurre muchas veces que, percepciones que consideramos realmente como tales,
no son mas que proyecciones. Asi, un paciente le dice al terapeuta: "No puedo confiar en
usted, usted no me da confianza". Entonces se le pide que represente a una persona poco
digna de confianza. Esto sirve para descubrir su conflicto interno en este dmbito. A otra
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persona que dice: "Usted hace esto sélo por dinero. No esta verdaderamente interesado por
mi", se le dird que haga y actie como una persona de estas caracteristicas: interesada,
egoista y no interesada por el otro. Tras esto, se le puede preguntar si él no tiene también

es0s rasgos, Y si ha podido ver algo suyo reflejado en esa persona imitada.

Antitesis o juego de roles

Una de las mayores dificultades con que tropieza el terapeuta para ayudar a su
paciente a ver y tomar conciencia de lo que le ocurre es que, a menudo, la conducta
manifiesta suele ser una antitesis de los impulsos subyacentes o latentes. Esto suele
tratarse en la terapia gestaltica a través del juego de la antitesis. Para ello se le dice al
paciente, que dice tener timidez o inhibiciones, que juegue el papel de exhibicionista. Si se
trata de una persona que no hace valer sus derechos y que es delicada en exceso con la
gente, se le pedir4 que haga el papel de una persona egoista y malvada. Con este juego
tratamos de desarrollar la polaridad inhibida, y asi liberar la energia contenida en ella,
ampliando y mejorando sus recursos.

Al meterse en estos papeles tan llenos de angustia para él, toma contacto con una
parte de si mismo que habia permanecido reprimida y oculta durante mucho tiempo, pero
que suele ser portadora de una potente energia que hasta ese momento estaba bloqueada.

La fuerza que tiene este recurso para permitirle al paciente entrar en contacto con
la energia bloqueada, nos invita a menudo, a utilizarlo tanto en grupos como
individualmente. Aunque, evidentemente, su uso en los grupos produce cambios mas
espectaculares.

El ritmo contacto-retirada

El gran interés que tiene la terapia gestéltica por los procesos vitales, le lleva a
hacer hincapié en la indole polar de la conducta’. Esta polaridad en la conducta llega a unos
extremos tales que la capacidad de amar se ve obstaculizada por la incapacidad de resistir
la ira. EI descanso es necesario para restaurar energias. A la actividad le sigue el descanso,
o al dia le sigue la noche.

La conducta es un proceso dindmico que va cambiando de acuerdo a las
necesidades. No podemos estar en permanente actividad o en permanente pasividad. Toda
persona, en determinado momento, tendrd necesidad de apartarse del contacto. Esto en
gestalt no se considera como resistencia, sino como una necesidad del organismo de
contacto-retirada. En consecuencia, cuando el paciente desea apartarse, se le dice que
cierre los ojos y se vaya, en fantasia, a cualquier lugar o situaciéon en la que se sienta
seguro. Tras describir el lugar o la situacion, se le pide que abra los ojos y vuelva al grupo. Y
se continla la tarea en que se encontraba.

Este mecanismo suele servir a menudo para recuperar la energia que se va
apagando con el tiempo o el aburrimiento. Aunque sabemos que el aburrimiento lleva
implicita cierta dosis de agresividad no expresada, al igual que la critica es una forma de
retirarse de la experiencia y evitar el compromiso del contacto y la implicacion que conlleva
a nivel emocional y afectivo.
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Estas dos formas de retirada indican una carencia de recursos para vivir y
experimentar las vivencias que esas situaciones provocarian en el paciente. Se podria poner
de manifiesto una debilidad que el sujeto no quiere asumir o mostrar. Si quiere mostrarse
fuerte, poderoso y por encima de los demas, la critica es el mecanismo méas potente para
conseguirlo, ya que lo aleja de los demas y no tiene que arriesgarse a que vean sus
carencias y deficiencias.

La critica puede ser un buen mecanismo para las personas confluyentes, pero
siempre y cuando no tenga la finalidad de evitar que conectemos con nuestros sentimientos
y necesidades, sino mas bien todo lo contrario, de vivirlos y diferenciarlos de las personas
con las que se entra en confluencia.

Por lo general, con esta técnica se suministra material nuevo, ya que la retirada le
ha permitido al paciente recuperar energias y observar hacia donde le llevé su fantasia.
Cuando el paciente siente demasiada angustia por lo que le esta sucediendo, se le dice que
trate de permanecer con esa sensacion y trate de ir viendo y dandose cuenta de lo que le va
ocurriendo en el campo fisico, asi como que tome conciencia de las imagenes que le
acompanan.

El enfoque gestéltico acepta la necesidad del individuo de apartarse de situaciones
en gue la atencion o el interés disminuyen, pero permaneciendo consciente de la direccion
gque toma nuestra atencién cuando nos alejamos, para que esto, a su vez, produzca material
nuevo.

Siguiendo a Perls, el ensayo teatral es, en gran medida, la preparacion interna de
los roles que habitualmente tenemos que representar socialmente para mantener a salvo
nuestra imagen y estatus social. La experiencia de miedo al publico no es més que el temor
de que no haremos un buen papel. En el fondo esta el miedo a ser rechazado, a no hacerlo
bien desde nuestro punto de vista.

Los integrantes del grupo tratan de compartir sus respectivos ensayos, con lo que toman
conciencia de los preparativos a que recurren para apuntalar sus roles sociales, y con ellos
su fachada o mascara.

Exageracion

Este juego también estd vinculado al principio del continuo de conciencia. En
numerosas ocasiones, los movimientos o ademanes involuntarios parecen tener un
significado, pero tales movimientos pueden ser incompletos y no alcanzar un desarrollo total,
con lo cual entran dentro del campo de la inconsciencia. Entonces se le pedira al individuo
que realice ese movimiento y que lo exagere, si es preciso, tratando de que se ponga de
manifiesto el significado interno que dicho ademan puede tener.

Esto se utiliza también para la conducta puramente verbal, en lo que suele llamarse
'lJuego de la repeticion”. Asi, si un paciente dice algo que consideramos importante, y él lo
pasa rapida y desapercibidamente, se le pedira que repita varias veces dicha frase, y si
vemos que es necesario, le pediremos que la diga cada vez mas fuerte, aumentando el tono
de voz cada vez que la repite. Pronto empezara a escucharse a si mismo en lugar de emitir
palabras simplemente.

Sucede a veces que, cuando le decimos que exagere un ademan 0 movimiento, se
van asociando a él determinadas frases 0 emociones, haciéndose consciente algo que no
pudo ser totalmente inhibido por la censura. Soslayamos la inhibiciobn de la conciencia y
facilitamos la apertura a los sentimientos asociados a esos gestos y ademanes.
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¢Me permites que te dé una oracién o sefalizaciones?

Cuando el terapeuta llega a la conclusion de que existe una cierta actitud y mensaje
implicitos en lo que acaba de expresar el paciente, le podria decir: "¢ Me permites que te dé
una oracién? Repitela a ver si te queda bien a ti y disela a varios de los aqui presentes".
Una vez aceptada la propuesta, el paciente prueba a ver cual es su reaccién frente a ella
mientras la va repitiendo a sus companeros de grupo, y si le calza o no, es decir, si tiene
sentido o no para él.

Como regla general, el terapeuta no ofrece meras interpretaciones, sino mas bien
observaciones que ha hecho de la conducta y de los movimientos del paciente. Tal vez lo
vio rigido, frio, ausente, impotente, indiferente, etc. Con este juego trata de ver si sus
observaciones son certeras y le sirven al paciente para ampliar el conocimiento de si mismo
y de aquellos aspectos que tan a menudo pasan desapercibidos. Incrementar el darse
cuenta aumenta también los recursos del paciente, ya que verse actuar o inhibirse en su
conducta, le llevara a utilizar otras formas alternativas mas creativas, asi como a aumentar
Sus recursos y potencialidades.

Los Suenos

10

INTRODUCCION

Freud pensaba que los suefios representaban la via regia que conduce al
inconsciente. En cambio, para Perls son el camino que conduce a la integracion.
Evidentemente, ambas ideas son aceptables y definen dos concepciones que en si mismas
Nno son opuestas sino complementarias.

La terapia gestaltica dispone de una serie de juegos para conocer, comprender y
elaborar las conductas que el sofiante o paciente trae a la consulta. En este sentido los
suefios ocupan un lugar privilegiado en este enfoque, por la inmediatez con que pueden ser
vividos y experimentados.

Los suerios tienen varias funciones y grandes beneficios para los sofiantes. Incluso
aquellas personas que creen que no suefian, sabemos que tienen actividad onirica cada
noche. Parece que no es posible una existencia sana sin suefios. Los beneficios, la finalidad
y las funciones de los suefios van mas alla de lo pudiéramos imaginar.

Desde hace varias décadas se vienen realizando innumerables estudios podemos

encontrar en la amplia gama de libros que se publican constantemente. Para los
investigadores del suefio y de los suefios, la funcién primordial de éstos es la de fijar el
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aprendizaje que hemos hecho durante el dia. Gracias a los suefios el aprendizaje se graba
en las células de nuestro cerebro y queda a nuestra disposicién. Pero como veremos tienen
varias funciones mas.

La técnica que utilizamos los gestaltistas para trabajarlos, y llegar a comprender su
mensaje y su significado, consiste en pedirle primeramente al sofiante que relate el suefio
en forma presente, es decir, que lo relate como estuviera sofiando en este mismo momento.
Mediante este sencillo mecanismo la persona se compenetra mas intimamente con su
suefio que si habla simplemente acera de él. A continuacion se trata de situar el suefio en el
espacio, distribuyendo las diferentes partes de que se compone como si se estuviera
representando en un escenario®. Asi el suefio se convierte en una experiencia nueva viva
que le permite a la persona adquirir un mayor compromiso con lo que le esta sucediendo en
Su suefio.

Todos estos pasos estan estructurados en funcién del concepto que tiene Perls
acerca de los suefos, a los que considera como proyecciones y representaciones de los
distintos aspectos de la personalidad del que suefia. En su obra: Suefios y existencia
escribe lo siguiente: "Hago representar al paciente todos los papeles, porque sélo
representandolos se puede llegar a la identificacion total, y la identificacion contrarresta la
alienacion" (Perls, 1974). Es decir, intenta que la persona se dé cuenta de aquellas partes
suyas que estan proyectadas, ya sea en personas, en objetos 0 en conceptos.

La alienacién se produce cuando la persona niega la existencia en ella de partes
que le pertenecen. "Ese no soy yo", decimos cuando algunos aspectos de nosotros no nos
gustan. Esto le empobrece al individuo, y sus intercambios con el mundo se hacen mas
reducidos y deformes.

Perls evita toda interpretacion, sustituyéndola por dar a la persona la posibilidad de
descubrirse a través de sus proyecciones, y de realimentar otras conductas mas
satisfactorias.

Para Polster y Polster (1977) el suefio ofrece otra perspectiva ademas de la
proyectiva, aportada por Perls. Para estos autores el suefio sirve para sondear las
posibilidades de contacto de la persona, y para aumentar la interaccion entre el paciente y el
terapeuta, entre el paciente y ciertos aspectos de si mismo, entre el paciente y otras
personas del grupo o de su vida -no sélo las proyecciones, ya que ni todo es proyeccion en
la vida ni en los suefios, y los suefios son mucho mas ricos que meras proyecciones-.

Es decir, que el suefio no sélo contiene proyecciones, sino que también puede
verse, a través de él, el tipo de contacto que establece el paciente con los demas, la
activacion de sus angustias, de sus temores, y todas las caracteristicas que puede asumir el
contacto en cada persona, en cada momento.

Sin embargo, si nos fijamos atentamente, vemos que Perls, al elaborar los suefios,
combina ambos aspectos: la proyeccién y el contacto. Asimismo, le hace ver a la persona
aquellas conductas evitativas y enquistadas que le impiden valerse por si misma.

La habilidad de Perls en el manejo de los suefios es extraordinaria, por su
capacidad de desplazar la atencion de un aspecto del suefio a otro, dando asi profundidad y
amplitud a la experiencia, ya que unas veces trabaja el suefio como proyeccion, otras hace
hincapié en la conciencia que el sofiante tiene de sus sentimientos, otras en el contacto que
la persona establece con los demas, y otras en los aspectos corporales y en los
movimientos o0 en el tono de voz que presentan en esos momentos Su Cuerpo O Sus
palabras.

& Como vemos, esta técnica tiene grandes influencias del psicodrama creado por Moreno. Ver la bibliografia
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Estos desplazamientos de un aspecto a otro es una de las grandes ventajas del
método gestaltico, asi como la flexibilidad que le otorga al terapeuta para elegir el punto de
atencién, o para dejarlo en el caso de que aparezcan aspectos mas importantes en ese
momento, como pueden ser movimientos, frases o sentimientos y emociones.

En este sentido, la libertad es muy grande en los trabajos con suefios. Puede
ocurrir que una frase, un movimiento, un tic, en un momento determinado en que nos
encontramos trabajando, llame nuestra atencién; entonces pasamos a ocuparnos de este
nuevo aspecto que surge en el aqui y el ahora.

ELECCION DE LOS ELEMENTOS EN LOS SUENOS

En todo trabajo con suefios conviene ver qué parte o partes del suefio hay que
trabajar, en caso de que éste sea muy extenso, y qué es lo mas importante o lo menos
importante, en funcién del tiempo del que disponemos.

Algunas veces no nos fijaremos en el contenido del suefio, sino en las emociones
gue éste despierta en el paciente.

Por otro lado, la funcién del terapeuta durante un trabajo de suefios es sumamente
variada. El terapeuta gestaltista dispone de una serie de alternativas, entre las cuales puede
elegir la que le parezca mas eficaz para la elaboracion del material que le da el paciente;
esta eleccion se puede realizar de las siguientes maneras:

1. Unas veces es el mismo paciente quien elige la parte del suefio que quiere
trabajar, ya sea porque le resulta mas llamativa o mas enigmética, o porque le preocupa
mas en ese momento.

2. Otras veces sera el terapeuta el que elija. En este caso la eleccion se llevara a
cabo basandose en unos principios que él cree importantes, tales como:

a. Tomar la parte en que vemos que aflora el conflicto y donde las
resistencias no son tan marcadas como para desecharlo por el momento.

b. Prestar mas atencion a las emociones y a los sentimientos que se estan
produciendo en el paciente, que al mismo tema del suefio. Para ello es importante que se dé
cuenta de lo que esta haciendo o sintiendo, es decir, que se focalice en las conductas no
verbales.

Otras veces nos fijamos no en lo que dice sino en cdémo lo dice (con rabia, en forma
de victima, sonriéndose), y podemos dejar que se adentre en las emociones que van
surgiendo (fundamentalmente, en la emocion mas fuerte) para que se vaya metiendo en el
centro mismo de esas emociones y en su localizacién a nivel fisico, con lo cual puede
llegara tener vivencias muy intensas y liberadoras de energia.

Y esto se debe a que el suefio es, la mayoria de las veces, el medio a través del
cual se expresan, mas 0 menos encubiertamente, fuertes emociones y zonas conflictivas, en
las que tenemos que sumergirnos si queremos entrar en contacto directo con aquellas
partes enfermas, inhibidas, reprimidas, negadas o proyectadas. La riqueza de los suefios es
tal, que sélo experimentando con uno de estos trabajos podemos apreciar su importancia y
trascendencia.

El terapeuta tiene que estar siempre con la atencidon despierta para captar las
maniobras del paciente por evitar entrar en estos aspectos, muchas veces poco gratos.
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Tiene que estar atento a las manipulaciones del paciente, a cualquier signo o palabra
cargada de emocion; tiene que darse cuenta de la incongruencia entre lo que esta narrando
y como lo narra, para detectar si, como mecanismo defensivo, inhibe toda la parte emocional
de lo que dice, evitando emocionarse o0 entrar en contacto con sentimientos dolorosos.

C. La eleccién del tema suele hacerse empezando siempre por los
elementos inanimados, ya que éstos producen menos racionalizaciones que si escogemos
personas, y porque las personas pueden producir mas angustia y, por tanto, mas defensas y
rechazo a trabajar con ellas. No obstante, llegado el momento -que suele ser cuando
aparece algun familiar significativo para el paciente, con el cual tiene asuntos pendientes y
situaciones inconclusas por haberse dado cuando él era ain muy pequefio, o porque esa
figura desaparecio antes de que pudiera enfrentarse o despedirse de ella-, no dudamos en
trabajar con personas y dejar los elementos inanimados hasta otro momento, si es preciso.

Hay que evitar trabajar aquellos suefios donde todos los elementos que aparecen
son inanimados -sin movimiento ni vida-, ya que, en algunos casos, estos suefios suelen
producirlos los psicéticos o personas prepsicoticas, y su trabajo puede precipitar una crisis,
ya que nos van introduciendo en las partes "muertas”, sin vida, de la persona, donde no hay
energia. Lo mismo ocurre con los suefios en los que aparecen los pacientes comiendo
excrementos. Hay que prestar atencion a estos dos tipos de suefios.

Cuando hablamos de elementos inanimados nos referimos a todos aquellos en los
gue no hay ninguna posibilidad de crecimiento, ni hay movimiento de ningun tipo. Si
aparecen agua, arboles o cualquier elemento que contenga vida dentro de si, ya no tiene
ese cariz. Y cuando hablamos de comer excrementos, no entra dentro de la misma
categoria el mirarlos, tocarlos o expulsarlos.

d. Otras veces nos quedamos con las situaciones inconclusas y trabajamos
con ellas hasta que el paciente las termina y las cierra. Como vimos anteriormente, toda
situacion que no ha podido ser concluida, ni por tanto su necesidad satisfecha, provoca una
detencion de la energia, que no se pondra en funcionamiento hasta que dicha situacion sea
terminada.

e. Elegimos los elementos opuestos o bipolares. Esto se hace asi porque
casi siempre, en los opuestos, uno de ellos domina dentro de la polaridad en detrimento del
otro; un rasgo predomina sobre su opuesto, con lo que nos privamos de ejercer o poder ser
ambas cosas. Por ejemplo, un introvertido se priva de las ventajas que podria reportarle
poder ser en determinadas circunstancias extrovertido o al extrovertido el ser introvertido.

FORMAS DE TRABAJAR LOS SUENOS

A continuacion vamos a enumerar brevemente algunas formas de que disponemos
en gestalt para trabajar los suefos.

1. Método de la silla caliente o de la silla vacia. Este es uno de los mas usados en
gestalt, y consiste en hacer que la persona dialogue con las distintas partes o elementos
gue aparecen en sus suefios. Procuramos realizar este juego de la silla vacia con los
opuestos, que suelen ser los elementos que mas frecuentemente producen conflicto, y
tratamos de que ambos se integren en la personalidad como partes que son del si
mismo, aunque no podamos verlo, por esa predominancia que un rasgo mantiene sobre
su opuesto. Véase la figura 10.3. Este dialogo puede realizarse también entre el paciente
y una persona significativa para él. Este juego le permite al paciente no sé6lo adquirir la
habilidad para ponerse en el punto de vista de los demas, sino también recuperar las
proyecciones puestas en los otros, que le impiden verlos tal como son.
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2. Técnica del ir y venir. Esta técnica la usaba Perls (1976) en sus grupos. Consiste en
empezar a trabajar el suefio de la forma habitual, y llegado a un punto en que
consideramos que ha dicho algo importante, se le trae al grupo para que les diga eso
mismo a algunos de sus compafieros. Por ejemplo, si una paciente, al identificarse con
un trozo de hielo, dice: "Soy fria y rigida", se le pide que les diga eso mismo a algunos
comparieros del grupo y que afiada cualquier cosa que se le ocurra. Puede decirles:
"Soy rigida y fria, y como te acerques a mi te voy a enfriar". Puede afadir cualquier frase
a partir de la primera idea que surgié. Esto enriquece la experiencia y el darse cuenta.

Esta técnica se basa en el juego de hacer la ronda, y es muy provechosa para evitar que
frases importantes le pasen desapercibidas al paciente.

3. Irde un elemento a otro del suefio. Es una variante de la técnica anterior. Se puede
usar esta técnica dentro del mismo suefio, haciendo que la persona vaya de un elemento
a otro, tratando de recuperar aspectos proyectados en los diversos elementos. Esta
variedad tiene la ventaja de que se pueden ver en poco tiempo muchas proyecciones;
pero tiene la desventaja de que, al darle muchos datos al paciente, no los asimile y se
pierda entre la marafia de proyecciones. Un cierto tiempo de asimilacién es
indispensable para que el darse cuenta y sus efectos sean provechosos.

4. Técnica de la proyeccion-identificacion. Esta técnica consiste en tratar que persona
se identifique con alguien que aparece en el suefio, que es un personaje significativo, y
gue desde ese alguien vaya diciendo como actuar: y cdmo se comportaria de ser él ese
personaje. Esta es una forma basta te rapida de ponerse en contacto con los
sentimientos y con las emociones, asi como en el punto de vista del otro. Con los nifios
se obtienen muy buenos resultados, y para ellos es mas sencilla que cualquiera de las
otras técnicas. Un ejemplo de esta técnica seria el siguiente: "Si t0 fueras esa persona
(papa, mama, la maestra) ¢cémo actuarias?" Con esta sencilla férmula de identificacién-
proyeccion, le permitimos al paciente que, pueda identificarse con otro personaje,
exprese los sentimientos y las emociones de forma proyectada, que de otra manera no
se atreveria a formular.

Con los nifios esta técnica es muy productiva ya que para ellos es como un juego
en el que se les permite representar algun personaje a través di cual pueden expresar,
sin temor, sentimientos agresivos o de ira, que de otra manera no podrian 0 no se
atreverian a expresar. También se puede hacer con dibujos o pinturas realizadas por los
niflos; para esto se les invita a que respondan a las siguientes preguntas: "¢ Qué harias
tu si fueras ese lobo que has dibujado? ¢ Cémo actuarias si tu fueras la maestra, el papa,
la mama, el perro, etc.?"

5. Técnica de seguir cada nueva imagen que va surgiendo en el sofiante a medida
que vamos trabajando el suefio o una sensacion fisica. El trabajo con sensaciones
fisicas y su seguimiento progresivo es uno de los ejercicios con los cuales se puede
profundizar més, y cuyos resultados suelen ser mas satisfactorios y duraderos. El trabajo
con el cuerpo nos pone en contacto directo con las tensiones y, por ende, con los
conflictos. Después de un buen trabajo corporal, la energia vuelve a discurrir con fluidez
por la zona bloqueada, y se produce una nueva sensacion de vida. La respiracion se
hace mas amplia y el cuerpo en general adquiere un nuevo tono vital. Las mejillas
vuelven a adquirir un color sonrosado, como si una parte de la vida, bloqueada en esa
zona, se recuperara, y la voz puede volverse mas firme y a la vez més ligera. Hay un
cambio general en el aspecto del paciente, que podemos percibir en todo su cuerpo.

6. Representacion colectiva del suefio. Esta técnica ha sido propuesta por J. Zinker
(1980). Esta forma de elaborar o trabajar los suefios va mas alla del suefio mismo e
incluso del sofiante. Esta modalidad consiste en utilizar la colaboracién activa y masiva
de los miembros del grupo. Para ello el sofiante tiene que repartir los papeles entre los
miembros del grupo, a la vez que acepta a otros actores voluntarios, todos los que
interpretan trozos de su suefio. El sofiante elige entre los comparferos de grupo a
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algunos de ellos para que representen elementos que aparecen en su suefio, con lo cual
los demas tienen la oportunidad de explorar también las proyecciones hechas sobre
esos elementos, ayudando al sofiante a elaborar su suefio, a la vez que elaboran
aspectos suyos. Segun Zinker, este sistema tiene la ventaja de asegurar la participacion
activa del grupo y sacarlo del papel de observador que normalmente tiene. Este sistema
esta mas relacionado con la técnica psicodramatica que con la gestaltica, pero no por
ello deja de ser provechoso a la hora de trabajar con los suefios y obtener los mejores
resultados de los mismos, tanto a nivel grupal como individual, en poco tiempo.

Para Perls y para los gestaltistas los suefios son una especie de mensaje
existencial, y cualquier técnica es buena si se la utiliza en el momento oportuno.

ALGUNAS CARACTERISTICAS DE LOS SUENOS

1. Los suefios se recuerdan siempre mejor cuando se estd medio dormido, al
terminar de sofiar. La profundidad y la inmediatez del mismo hace que sea mas
probable y facil recordarlo.

2. El significado del suefio esta en funcién de las caracteristicas del que suefia, de
su experiencia vital y de su situacion actual.

3. Todas las personas sofiamos un promedio de cuatro a cinco veces por noche. El
no recordar los suefios se debe, la mayoria de las veces, a que no los prestamos
atencion, y a que los procesos que suceden no son tan perturbadores como para
producir pesadillas. A veces, la intencion de recordarlos no es suficiente para que
esto ocurra, ya que hay defensas que impiden que los recordemos. Y esto sucede
asi porgque frecuentemente los suefios no nos dicen cosas agradables sobre nosotros
mismos.

4. Lo que predomina en los suefios son las impresiones visuales (en general son
éstas lo que mas se recuerda del suefio); sin embargo también intervienen otros
sentidos tales como el olfato, el tacto, y como todos sabemos también aparecen las
emociones.

5. Los colores aparecen frecuentemente en los suefios. Sélo aquellas personas
menos sensible a los colores, o las personas abotargadas, producen los suefios en
blanco y negro. También aparecen en los depresivos y en las etapas proximas a las
fases depresivas.

6. En algunas personas se producen suefios recurrentes o suefios repetitivos, en
los que, unas veces, cambian algunos aspectos y algunos elementos, y otras,
permanecen intactos a lo largo del tiempo que duren. Estos suefios repetitivos son los
gue Perls califica de sintoma. de un asunto pendiente, de situacién inacabada que se
repite una vez tras otra, como un intento para solucionar dicha situacion. Estos suefios,
una vez trabajados, tienden a desaparecer. Se extrae el mensaje, se cierra la situacion
pendiente, y dicho suefio deja lugar a otros.

7. Las pesadillas, debido a la intensidad con que se las vive, tienen
generalmente un significado valioso para el sofiante, ademas de encerrar un mensaje.
Suelen aparecer en momentos de crisis para la persona que las suefia. Otras veces
aparecen en momentos en que padecemos alguna enfermedad o tenemos fiebre alta.

8. Los suefios son un fenédmeno normal que aparece desde el nacimiento.
Algunos investigadores aseguran que ya antes del nacimiento hay cierta actividad en el
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cerebro que podria asemejarse a la actividad onirica. Se cree que también se producen
en los animales. De hecho, en algunos momentos mientras duermen se producen
movimientos oculares rapidos, que son los que se dan en los periodos del sofiar, asi
como sonidos y movimientos involuntarios.

0. Sucede, a veces, que algunos ruidos y otras percepciones que nos llegan del
exterior -tales como olores 0 sensaciones- se incorporan y se mezclan con el resto del
suefio llegando a pasar desapercibidos. De todas formas lo que ocurre mas a menudo
es gque no se los toma en cuenta.

10. Hay personas que pueden influir en la producciéon de sus suefos, agregarles
elementos, producir determinados temas, o despertarse dandose cuenta de que estan
sofiando y continuar el suefio dentro del suefio. Con la hipnosis se pueden inducir
suefios relacionados con problemas presentes o pasados. De todas formas, se
desconoce el mecanismo que lo lleva a ese suefio, aunque esta bastante relacionado
con la induccidn de cualquier tipo de conductas mediante 6érdenes hipnoticas.

11. Los suefos son la parte mas simbdlica que producen los seres humanos. No se
sabe tampoco por qué son tan simbdlicos. Tal vez por la manera en que aparecen sean
mas aceptables los mensajes que nos traen, que si su contenido fuera mas explicito y
directo. La censura procura mitigar el dolor y la critica que les acompafian a menudo.

12. Si privamos de sofiar a una persona despertandola cada vez que comienza
a sofar, después de varios dias (de tres a seis) aparecen sintomas de irritabilidad y
perturbaciones emocionales. De aqui se deduce que el sofiar no solamente es natural
sino imprescindible para los seres humanos. Si los privamos del suefio mas tiempo,
podemos provocarlos trastornos mas graves.

13. Entre gemelos univitelinos se dan casos de tener el mismo suefio a la vez.
Una persona que tuvimos en terapia contaba que cuando ella se estaba despertando de
un suefio en que se salia la ducha, su hermana que estaba en la cama de al lado
durmiendo, le decia entre suefios que cerrara la ducha que se estaba saliendo el agua.
Cuando ambas comentaron sus suefios se dieron cuenta de que era el mismo suefio con
algunos matices propios de su individualidad. Este tipo de suefios podemos decir que
entra dentro de la parapsicologia y de lo inexplicable por el momento.

FORMAS DE TRABAJAR LOS SUENOS PROPIOS

Wilson van Dusen apunta una serie de normas para trabajar los suefios propios.
Vamos a enumerar aqui algunas.

1.- Suponer que todo lo que hay en el suefio soy yo. Para ello trato de identificarme,
en fantasia, con esos aspectos que aparecen en el suefio, desde una casa a un
animal o a cualquier cosa que forme parte del mismo.

2.- Cuando uno no se puede identificar con alguno de los personajes del suefio,
tratamos de interpretar ese personaje, y desde ese papel le diremos al sofiante qué
es lo que esta tratando de decirle y lo torpe que se pone ante algo que no le gusta
escuchar o de lo que estd evitando darse cuenta. En general suelen ser cosas
desagradables; de ahi la dificultad para identificarnos con ellas.

3.- Expresar todo lo que se va sintiendo en el suefio. Vamos describiendo lo que
vamos viendo y sintiendo, tratando de reconocer significados del mismo que nos han
pasado desapercibidos en una primera mirada.

4.- Tratar de trabajar los suefios nada mas despertarse, cuando uno se encuentra
aun medio dormido. En este estado el suefio esta aun "caliente", y es mas facil
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recuperar tanto la trama como las emociones y los sentimientos que tuvimos en el
mismo.

5.- Buscar en los suefios pequefios comentarios no muy halagadores para el
soflante, ya que los suefios suelen mostrarnos por lo general aspectos poco
agradables. Incluso cuando aparecen elogios, éstos suelen ir mezclados con algunas
dosis de criticas.

6.- Aungue algunas veces parece que los suefios son premonitorios, no buscar esa
caracteristica, ya que rara vez sabe uno lo que estan prediciendo hasta que ocurre el
acontecimiento. La mayor parte de las veces el suefio estd hablando de cosas
presentes, y nos da informaciéon con respecto a éstas. Lo que ocurre es que
interviene en ellos mucha informacion que tomamos de forma inconsciente de
nuestro medio y de nuestras relaciones y contactos.

7.- Los suefios reflejan pensamientos muy profundos que pueden trascender
nuestro entendimiento ordinario, resultdndonos casi imposible penetrar en su
significado.

8.- Los suefios "grandes" o extensos y profundos suelen recordarse con mayor
facilidad, y con frecuencia muestran partes muy importantes y formas de actuar de la
persona a niveles muy profundos. En esos suefios hay como un volcarse
introspectivamente hacia dentro, a la vez que el mensaje es mas trascendental para
la vida del que lo suefia, En esos casos es mejor mirarlos globalmente (no por
trozos) y ver cual es el mensaje como totalidad, cuél es el sentimiento que predomina
a lo largo del suefio, y como nos vemos en él, en caso de que aparezcamos en el
mismo.

BENEFICIOS QUE PUEDEN OBTENERSE DE LOS SUENOS

Del trabajo personal con nuestros suefios podemos obtener mdltiples beneficios,

entre los que podemos destacar los siguientes:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

Nos recuerdan nuestras necesidades.

Nos muestran una nueva vision de lo que estamos haciendo o viviendo en nuestro
presente existencial.

Nos avisan cuando empezamos a tener problemas o conflictos con los demas, con el
medio ambiente 0 con Nnosotros mismos.

Nos dan, de una manera interna, una vision del valor que tienen para nosotros
determinadas personas.

Nos proporcionan una visibn mas clara de nuestros verdaderos valores, y pueden
clarificarlos si estan enmarafiados o confusos.

A veces nos indican formas de actuar mas coherentes que las que estamos utilizando en
€s0s momentos.

Estos beneficios podemos ir observandolos a medida que vamos trabajando

nuestros suefios y nos ponemos en contacto mas directo con su significado y, en definitiva,
con su mensaje.
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Para finalizar este capitulo, transcribimos una lineas sobre los suefios, de Adriana
Schnake (1987): "Solo cuando una persona se ha metido entera en ser una caja cerrada y
vacia o un objeto decorativo o un cubo de basura... y ha medido todo lo limitado y "falible"
gue hay en el mismo y ha aceptado la angustia de este limite, ha podido desde ahi ver el
endiosamiento y omnipotencia con que combate esto y ha logrado tener energia para
defender su existencia. Aunque fuera algo perecedero y débil, logra darse cuenta de que
hay en él un ser real y Unico con determinacién a ser lo que es y a aceptar con satisfaccion
Su existencia”.

Evidentemente, la aceptacion de lo que somos, aunque no corresponda al ideal del

yo, o al ideal de lo que nos gustaria ser, es lo que es. Es todo aquello que nos completa y
nos aleja de la alienacion.

La funcion del terapeuta

11

El propdsito de la terapia gestéltica es el de ayudar a la gente a redescubrir su
capacidad de darse cuenta de lo que realmente esta vivenciando, cualquiera que sea su
vivencia o su experiencia.

Toda técnica puede ser utilizada habilmente o, por el contrario, de forma torpe y
erronea. A veces, lo bueno o lo malo que se puede decir de una técnica, no depende de
ésta sino de la persona que la utiliza y por la forma en que la utiliza.

Fagan y Shepherd (1973) describen una serie de caracteristicas que deben tener
los terapeutas. Consideramos que son unas buenas cualidades, por lo que las incluimos en
este texto. Esperamos que sirvan de guia para la formacién de futuros terapeutas
gestalticos.

Cualquiera que sea la experiencia que una persona esté sintiendo, su vivencia de la
misma debe ser respetada. Existen muchas maneras de no respetar la experiencia de una
persona durante su trabajo terapéutico. El terapeuta debe tenerlas presente si no quiere que
su trabajo se vea afectado o se convierta en una forma de manipulacion de la persona que
acude a él en busca de ayuda.

Algunas de las maneras mas comunes de interferir con la experiencia de los pacientes son:
« Juzgando

* Ayudando de forma inadecuada

 Sefialando deberes y obligaciones

» Dando explicaciones cuando no es el momento ni la situacion
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Veamos en detalle cada una de ellas.

JUZGANDO

El juzgar es una forma de culpar, condenar o rechazar a una persona.

Cuando en un grupo alguien llega a vivenciar y experimentar ciertas emociones o
sentimientos, para algunas personas seran extrafios; para otras, condenables, estrafalarios
o raros. Con los sentimientos criticos que puedan surgir de parte de algin compafiero, tales
como desprecio, burla o condena, se esta juzgando y condenando a la persona por su
experiencia, y esto desalentara a los demas a expresarse, a abrir su propia experiencia 'y a
su consiguiente exploracién. El coordinador, en estos casos, debe ser lo suficientemente
abierto como para aceptar y reconocer la experiencia de una persona, por muy extrafia que
sea. Debe, también, ser capaz de frenar las criticas de los otros miembros, ya sean verbales
0 no. Cuando alguien juzga o recrimina la experiencia de otro, el coordinador puede hacer
dos cosas:

. PRIMERO. Puede sefalarle a la persona que esta juzgando, que lo que esta
haciendo es solo una fantasia y no un darse cuenta del sentimiento que esa critica esconde.

. SEGUNDO. Puede explorar la experiencia de la persona que juzga. Tal vez esa
persona experimente miedo, vergienza, incomodidad o confusién, y ésa es su experiencia.
El juicio no le servira para nada, excepto para que otras personas, cuya autocritica sea muy
marcada, se impidan experimentar sentimientos y vivencias que pueden ser recriminadas
también por pensar que son vergonzosos.

AYUDANDO

Una de las maneras mas comunes de no respetar a una persona -y también una de
las formas mas aceptadas por nuestra sociedad- es la de ayudarla, corriendo rapidamente
en su ayuda cuando se siente mal o incobmoda. El ser servicial con una persona, el correr a
consolarla, el gastarle una broma en un momento determinado en plan de ayuda para
evitarle sentimientos dolorosos, impide a la persona vivenciar plenamente su tristeza, colera,
soledad, cuando sélo experimentandolas plenamente puede aceptarlas y asimilarlas como
otros sentimientos suyos mas.

Esta conducta de vivenciar a fondo estas sensaciones sin evitarlas, le ayudan a
integrar sentimientos a su vida, permitiéndole desarrollarse como ser humano méas completo
e integrado. Lo que ocurre es que el ayudador de alguna manera esta intentando ayudarse a
si mismo a través del otro. Si él llega a impedir que surjan en el otro sentimientos dolorosos
yendo en su auxilio, detiene la expresion de sentimientos que serian dolorosos para él.

Ocurre, a veces también, que el ayudador al ayudar a la otra persona se convence
a si mismo y a los demas de que él es capaz de ayudar a los otros y no necesita ayuda de
nadie. Casi todo ayudador tiene marcados sentimientos de desamparo que se atentan
cuando puede ayudar a alguien. Esto se da con mayor frecuencia en las profesiones de
ayuda, tales como los psicologos, los maestros o los trabajadores sociales, por poner
algunos ejemplos.

Para investigar y explorar nuestros propios sentimientos de desamparo y evitar una
ayuda entorpecedora, hay que hacer un dialogo imaginario con alguien a quien se ayuda o
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se trata de ayudar, desempefiando ambos papeles para descubrir como se esté tratando de
ayudar uno a si mismo ayudando a otros.

Cuando una persona trata de ayudar a otra, presupone que ésta necesita ayuda, y
a la vez estimula el sentimiento de desvalimiento de la persona a la cual trata de ayudar, con
lo cual la otra siempre podra manejarla a fin de que vaya en su ayuda siempre que no quiera
enfrentarse con situaciones que le son dificiles. Con esto, tanto el ayudador como el
ayudado dependeran mutuamente el uno del otro. En esta situacion se invierte gran
cantidad de energia: el ayudado la invierte en manipular a los demas para que lo ayuden, y
el ayudador en ayudar al otro, en lugar de descubrir su necesidad y sus sentimientos de
desamparo.

Todo el mundo dispone de un enorme potencial que utiliza, unas veces, para
manipular a los demas, y otras, no utilizdndolo en absoluto. La mayoria de la gente es
mucho mas capaz, inteligente y fuerte de lo que ella y nosotros creemos. Lo podemaos ver en
muchas situaciones limite en que la persona no tiene a quien recurrir en su ayuda, 0 en
situaciones que creimos que alguien no podria resistirlas.

Cuando nos disponemos a ayudar a otros también nos disponemos a ser
manejados de esa manera.

El dnico modo que hay de ayudar a alguien verdaderamente no es ayudandolo a
hacer algo, sino ayudandolo a darse cuenta de su propia experiencia, de sus sentimientos,
acciones, fantasias, insistiendo en que explore su propia fantasia, responsabilizdndose y
experienciandola mas profundamente. Si una persona esta triste, debe explorar su tristeza y
vivenciar lo méas profundamente la misma antes de que pueda asimilarla, desarrollarla y salir
de ella. Si una persona esta enojada debe sentir y expresar realmente su enojo en vez huir
de esa experiencia para evitarla.

SENALANDO DEBERES Y OBLIGACIONES

Todo terapeuta debe evitar crear deberes y obligaciones en sus pacientes, ya que
si trata de contrarrestar las obligaciones que la sociedad impone, con otras contrarias, lo que
hace es crear una nueva capa que se afiade a las obligaciones anteriores. Si el terapeuta
dice que una persona deberia tener una experiencia particular, esta idea obstaculiza la
verdadera experiencia de esa persona en cada momento, ya que estard mas pendiente de
lo que le dice el terapeuta que de su propia experiencia, deseos y necesidades, y
manipulara su experiencia para adaptarse a los deseos del terapeuta.

EXPLICANDO

El interpretar y explicar conductas es un sistema bastante aceptado de
"comprender” la experiencia, pero no sirve la mayoria de las veces mas que para evitar la
experiencia y con ella los sentimientos desagradables que ella conlleva.

El explicar, interpretar y justificar son todas actividades de la fantasia. Es decir, son
formas de hablar de la experiencia en lugar de vivenciar y sentir esa experiencia. Sin
embargo, todo encuentro genuino, todo darse cuenta y toda profundizacion en la experiencia
no se realiza interpretando y explicando, sino vivenciandola, y para ello buscamos los
detalles que nos lleven hacia ella haciendo preguntas tales como: ¢ COmo te sientes? ¢Qué
te estd pasando en estos momentos? ¢Qué estas sintiendo y experienciando ahora? Estas
son preguntas Utiles que pueden ayudar a tomar mayor contacto y conciencia de los detalles
especificos de la vivencia.
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Otro aspecto que debe evitar todo coordinador de grupos es tomar la
responsabilidad del grupo, o de alguno de los integrantes del mismo. Lo que si puede hacer
es tratar de mantener alerta la atencién de la gente sobre el darse cuenta de cada uno,
interrumpiendo cualquier cosa que lo interfiera.

CARACTERISTICAS DEL TERAPEUTA

Anteriormente hemos hablado de lo que debe evitar todo terapeuta si realmente
quiere prestar un buen servicio a su cliente. Ahora vamos a describir las caracteristicas que
debe reunir para manejar bien un proceso terapéutico. Segin Fagan y Shepherd (1973) un
terapeuta tiene que tener las siguientes caracteristicas:

Pautamiento
Control
Potencia
Humanidad
Compromiso

Pautamiento

El terapeuta ha de ser capaz de reconocer una serie de caracteristicas, sintomas,
movimientos, tono de voz y aspectos basicos de la conducta de la persona que acude a una
terapia.

Debe saber que el paciente desde que entra en su consulta le va dando
informacién, y por ello debe ir acumulando toda la informacion posible que le permita
comprender mejor a su cliente desde el primer encuentro. Recogera tanto los datos que le
aporta del pasado, como los que le aporta del presente, no sélo con sus palabras, sino
también con todos aquellos datos que no le da verbalmente, y que se perciben a través del
lenguaje de su cuerpo.

Control

Por muy claro que sea el pautamiento o diagndstico del terapeuta, si no esta en
condiciones de asumir el control de las sesiones, poco o nada podra hacer para que se
produzca el cambio en el paciente.

Se entiende por control la capacidad del terapeuta para procurar que el cliente
acepte seguir una serie de procedimientos fijados por él, que pueden incluir una amplia
gama de técnicas y juegos con los cuales trabaja la terapia gestaltica. Si el paciente no esta
dispuesto a colaborar o trata de manejar y llevar al terapeuta hacia donde él desea, el
control pasara a manos del cliente y poco o nada podra hacer por él.

La importancia de conseguir el control desde el primer momento estriba en que
cualquier sintoma tiene como funcién procurar controlar a los demas y forzarlos a actuar tal
y como uno quiere. El terapeuta debe contrarrestar el control que el paciente tratara de
ejercer sobre él y el ambiente, procurando establecer las condiciones necesarias para un
buen desarrollo de su tarea.
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Es preciso que el terapeuta advierta, ponga de manifiesto y contrarreste los
esfuerzos que el paciente haga por conseguir el control mediante procedimientos
gestalticos, utilizando los sintomas o cualquier otro aspecto que surja en cada momento.
Debe estar atento para que el paciente no lo aburra, lo asuste o lo eluda. Debe ingeniérselas
para que no le engafie o le resulte demasiado entretenido, y debe estar atento para que no
lo lleve a la conmiseracion. Si algun paciente consigue alguno de estos objetivos, su tarea
se vera seriamente afectada.

Potencia

El terapeuta debe poder ayudar a su paciente para acreditar y evidenciar sus
servicios, y si ve que él no es capaz de ayudar a su cliente debe hablar abiertamente con él
y expresarle sus pensamientos y sentimientos en relacion con sus dudas de no poder
ayudarlo.

La persona que solicita una asistencia terapéutica especifica tiene derecho a
esperar que le sea brindada. Por esta razon, el terapeuta debe tener el mayor y mas amplio
conocimiento que le sea posible de técnicas, juegos, experimentos y procedimientos para
indicar instrucciones y sugerencias que puedan superar la inercia del cliente y promover el
movimiento.

Cada tipo de psicoterapia tiene unas técnicas en las que basa su forma de actuar y
el tratamiento que proporciona. Asi sabemos que el psicoanalisis utiliza la interpretacién y el
andlisis. Otros practican la hipnosis, analizan transacciones, dan sugerencias, etc.

Una de las contribuciones mas importantes de la terapia gestaltica reside en el
poder de sus técnicas, que permiten alcanzar con gran rapidez niveles emocionales y de
comprension muy profundos. La silla caliente es una de las técnicas mas poderosas y
rapidas para proporcionar conocimientos y cambios importantes y duraderos

Humanidad

El término humanidad supone en el terapeuta un interés y cuidado por su paciente
en un plano personal y afectivo. Estriba en su buena disposicion para compartir con el
paciente sus propias reacciones afectivas, siempre y cuando éstas no afecten
negativamente a su cliente o no las utilice el terapeuta para su propio bienestar y no para el
de su cliente. Hablarle de sus propias experiencias cuando sea pertinente y adecuado al
momento

Su humanidad también se encuentra en su capacidad para advertir y sefalar los
tanteos que hace el paciente en busca de una mayor autenticidad, y para brindarle apoyo y
reconocimiento. Y por ultimo, también estriba en su propia apertura hacia un mayor
crecimiento, lo cual le servird de modelo a su cliente.

El terapeuta debe indagar en su propia interioridad para darse cuenta de en qué
momento su sola presencia puede contribuir de forma més importante al proceso de

desarrollo, y cuando una simple reaccién espontanea y natural de un ser humano frente a
otro ser humano es mas valiosa que todo su interés y afan terapéutico.

Compromiso
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Todo proceso terapéutico exige un cierto nimero de compromisos mas 0 menos
rigidos o de mayor o menor importancia.

El terapeuta contrae compromiso con su profesibn desde el momento en que
decirse dedicarse a ella. Este primer compromiso con su profesion implica otra serie de
compromisos, entre los que esta el desarrollo continuo de sus capacidades, tanto de
comprension como de conocimiento. Esto requiere altas dosis de interés y de energia.
Implica un avance continuo en su desarrollo personal y en su interés por aumentar sus
conocimientos. Implica, también, tratar de hacer aportes a la teoria que utiliza, al elaborar y
crear nuevas formas obtenidas de su practica diaria y de su interés particular; e incluso,
llevado a unos horizontes mas amplios, implica dedicar cierto tiempo a la investigacion,
contribuyendo a la misma con trabajos, escritos y actividades docentes.

Con respecto a sus clientes, contrae el compromiso de comprenderlos y de ampliar
sus capacidades y entrenamiento para llevar a buen término una terapia.

Ningun terapeuta puede evitar sentirse, por periodos de mayor o menor duracion,
deprimido, hastiado, aburrido y con dudas con respecto a las técnicas que utiliza o a su
propia valia como terapeuta. A veces ocurre que el terapeuta se ve inclinado a dedicarse a
otras cuestiones indirectas como la investigacion o la docencia. Como es natural, esto debe
ser tenido en cuenta y no desecharse por miedo al cambio u otra razén cualquiera.

A veces puede ocurrir que el terapeuta entre en conflicto con dos de los requisitos
mencionados anteriormente, como pueden ser el control o la humanidad. En este caso, su
conducta se modificara trasladando el énfasis de una situacién a otra en la medida que la

situacion asi lo requiera. Todo dependera de su forma de ser, de su flexibilidad y de lo que
crea mas conveniente en cada momento.

Influencias que se perciben

en la psicoterapia gestaltica

12

Ya Perls (1976) apunt6 en su libro El Enfoque gestaltico y testimonios de terapia
que los elementos que se encuentran en esta terapia también se encuentran en otros
enfoques psicoldgicos, y que lo importante aqui no son los pedacitos o piezas que forman la
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teoria, sino el modo particular en que son usados y organizados esos pedacitos. Eso es lo
gque le da a este enfoque su singularidad y su forma; en consecuencia, su modo de percibir
al ser humano.

Vamos a utilizar aqui la expresidn genérica de teoria del aprendizaje para referirnos
a un cierto nimero de sistemas creados por los psic6logos para explicar la adquisicion del
conocimiento y / o la aparicion de nuevas respuestas.

La psicologia ha enfocado este tema del aprendizaje en distintas épocas desde dos
perspectivas diferentes: la tradicional o asociacionista, que seria lo que llamamos
conductismo, y las escuelas de la introspeccién, entre las que se hallan el funcionalismo y la
psicologia de la gestalt. Estas dos filosofias se conocen con el nombre de fenomenologia y
existencialismo.

Ni el conductismo ni la fenomenologia son en si mismos sistemas psicolégicos. Son
mas bien métodos para describir y estudiar las variables asociadas con la conducta, y que
tratan de explicarla de esta manera.

Las teorias del aprendizaje afirman que su funcién reside en especificar las
condiciones-estimulo que determinan la conducta, es decir, qué reacciones experimentara la
conducta de los seres vivos aplicandoles unos estilos y bajo determinadas condiciones.

Para el conductista y el fenomendlogo, el aprendizaje es un fendbmeno que esta
regido por unas leyes que es posible descubirir.

Para el conductista, una respuesta o conducta es un indicador del aprendizaje; en
cambio, el fenomendlogo estudia el aprendizaje o cualquier conducta a través de los datos
sensoriales, perceptuales o cognitivos que le proporciona el individuo.

Para otras teorias es el refuerzo o la recompensa lo que determina la conducta.

Ademads, para el conductismo, la conducta observable es el Unico objeto de estudio
y el Unico criterio para evaluar el resultado de cualquier procedimiento experimental; los
demés factores no se toman en cuenta.

El fenomendlogo, por su parte, estima que todo lo que sucede dentro de una
persona -sensaciones, percepciones, cogniciones, y en general toda su experiencia- son, en
definitiva, datos psicolégicos validos, aunque no se puedan verificar y los deba inferir otra
persona considerandolos esquemas conceptuales hipotéticos. Y considera, asi mismo, que
los cambios generados en estos esquemas conceptuales, tales como el concepto de si
mismo o el control del yo, son datos y criterios validos para juzgar el resultado positivo o
negativo de una terapia.

El conductismo y la fenomenologia se han acercado bastante a través de tedricos
del aprendizaje tales como Miller, Tolman y Skinner, al apartarse de su interés exclusivo por
el ambiente (es decir, conducta objetiva, observable y verificable) para afadir los hechos
psicolégicos internos como estimulos que gobiernan y modelan la conducta e influyen sobre
ella.

Las teorias gestélticas contribuyen a unir estas posturas trayendo a la conciencia
ciertas conductas, y transformando los procesos y las fantasias interiores en una conducta
manifiesta y observable.

El proceso oriental de la meditacion centrado en el vivir en el presente, en el aqui y
el ahora, cuya tradicién de origen religioso se introdujo tanto en Europa como en América,
también influyd en la terapia gestaltica, concepto que, por otra parte, también encontramos
en el existencialismo, otra filosofia que como veremos posteriormente también influyé sobre
la gestalt.
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Otra de las influencias que encontramos en esta terapia procede de Jung, quien se
apart6 del psicoanalisis freudiano en algunos aspectos que podemos encontrar en la terapia
gestaltica. En primer lugar, vio el caracter polar de la vida humana en la conducta
manifiesta, apuntando que hay algunos aspectos tan sobresalientes en las personas que no
dejan salir a su opuesto. Este concepto, el de los opuestos, es a menudo tratado por Perls,
quien afirma que mientras esas caracteristicas reprobadas no sean reconocidas como
propias e integradas en la personalidad, el individuo permanecera incompleto y falto de
partes o caracteristicas que mantiene alienadas.

La concepcion gestéltica de la polaridad o de los opuestos tiene un alcance mas
amplio. No se limita al arquetipo (Jung, 1977), sino que la polaridad surge de cualquier parte
o de cualquier cualidad del si mismo. Es decir, cualquier caracteristica que se encuentre en
el ser humano o fuera de él tiene su opuesto. Lo que sucede es que cuando una
caracteristica es demasiado pronunciada no deja salir a la otra, pero el ser humano y la
naturaleza llevan en si mismos ambos opuestos.

Cuando el individuo no acepta alguna caracteristica por vivirla como reprobable, lo
que hace es inhibirla, fortaleciendo su opuesta, que le resulta mas aceptable para él o para
los demas.

De este modo, encontramos en todo ser humano el matén y el sometido, el listo y el
torpe, el generoso y el egoista. Sélo varia en funcién de la situacién o de las personas que
le rodean, ya sea ésta una caracteristica aceptada o no. El ambiente es fundamental en la
eleccion o en el rechazo de una caracteristica, como podemos ver en las consultas.

Jung (1977) vio en los suefios y en su simbolismo expresiones creativas del si
mismo de cada individuo, y no disfraces inconscientes de expresiones vitales perturbadoras,
como afirmaba la concepcidn psicoanalitica. Sostuvo que los simbolos eran elegidos por las
personas porque eran el medio mas rico y completo del que disponen para decir lo que
tienen o lo que necesitan decir. Asi, también el gestaltista considera los suefios como
expresiones creativas y no como camuflajes. Esta es una consecuencia de tomar en serio
los fendmenos en si y por si mismos en vez de escarbar en busca de un significado oculto
"mas real". Para los gestaltistas, como ya se dijo, el suefio es un mensaje existencial de uno
a si mismo, y responde al presente y a la vida de esa persona en ese momento. El
gestaltista no se va al pasado del paciente sino que trabaja con la conducta que se esta
desarrollando en cada momento. Uno de sus objetivos consiste en lograr que la persona
permanezca en el aqui y el ahora de su experiencia.

El concepto de situaciones inconclusas o incompletas tiene otra influencia: la teoria
gestaltica del aprendizaje. Los primeros psicologos de la gestalt afirmaban que la necesidad
de organizacién e integracion de la experiencia perceptiva es innata en el ser humano. El
hombre estructura su experiencia de modo que alcance la totalidad y unidad de
configuracion, es decir, que alcance un significado. EI hombre tiende a ver cosas completas,
estructuras y totalidades, y no revoltijos de cosas sin ningln sentido.

Los psicoterapeutas actuales sostienen que la persona no puede seguir adelante
hasta haber completado cualquier experiencia que sienta como incompleta, ya que si ho se
cierra, esta experiencia volvera a la conciencia o a su vida interfiriéndole negativamente
hasta que la haya completado. Un ejemplo evidente de este fendmeno lo podemos observar
en la neurosis obsesiva, donde la persona repite, lo indecible, conductas cuyo sentido final
es tratar de terminar aquella conducta inacabada, que en su momento fue reprimida por los
adultos, al ser considerada reprobable.

En relacién con esto estd también el concepto de figura-fondo de la teoria de la

gestalt sobre el aprendizaje, la cual tiene el caracter de economia, ya que le permite al
sujeto organizar en unidades poderosas lo que percibe. Esto le permite al individuo un buen
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funcionamiento, pues le da puntos de referencia que le sirven para un mejor desarrollo y
comprension del mundo que le rodea.

De Adler (1967) proceden los conceptos de estilo de vida y del si mismo creativo.
Para Adler, el hombre es un creador consciente de su propia vida, hasta el punto de crearse
ficciones por las cuales actuar, luchar, vivir. De esta idea se deriva la responsabilidad del
individuo acerca de su propia existencia, concepto repetido continuamente por Perls en sus
seminarios, conferencias y articulos. Este concepto es realmente importante en la terapia
gestéltica, pues en oposicién a otras concepciones psicoldgicas el individuo no puede
pasarse toda su existencia echando la culpa de su vida, su conducta y sus actuaciones a
sus padres o a las circunstancias.

El ser humano tiene que responsabilizarse de si mismo y de sus actos. Esto es
indispensable para que se esfuerce por cambiar su situacion si ésta no le gusta, o trate de
hacerla mas acorde con sus sentimientos, ideas y emociones, mientras que si sigue
aferrado a la idea de que son los demas, y no él, los responsables de su situacion, puede
pasarse toda su vida culpando a los demas de sus problemas y permanecer ajeno a si
mismo.

¢ Como y por qué va a cambiar el individuo si siempre van a ser los demas los que
tienen la culpa de lo que le pasa? A menudo es mas facil pasarse asi la vida que esforzarse
y trabajar por cambiar lo que nos molesta. Las personas que han asumido un rol de victimas
tienen que trabajar la autorresponsabilidad.

La idea principal de Adler (1967) -que era un terapeuta eminentemente practico- era
su concepcién del paciente, al que consideraba como un individuo Unico, y al que trataba
teniendo en cuenta todas sus circunstancias y todos los hechos que de forma accidental
habian influido en él desde su nacimiento: las caracteristicas e influencias maternas y
paternas, el orden que ocupaba dentro de la familia en relacién con los demas hermanos,
etc., aspectos que incluso hoy se consideran relevantes.

También la gestalt piensa que el hombre se va creando a si mismo, unas veces con
fantasias y otras con realidades. Cuando se crea con fantasias es facil que caiga en el error
anterior de la irresponsabilidad en relaciébn consigo mismo, o en una idea acerca de Si
mismo que esta bastante lejos de la realidad: una personalidad narcisista ajena a sus
sentimientos y necesidades.

De Otto Rank (1929) se han tomado dos conceptos basicos en la terapia
gestaltaltica, y aunque este autor basa su terapia en la importancia del trauma del
nacimiento y en la influencia futura del mismo en la persona adulta, también asegur6 que lo
principal en la vida es la lucha por la individuacion, idea que posteriormente tomaron Kohut y
Mabhler.

En la persona se dan grandes temores a la unién y a la separacion, ya que la
primera comporta el miedo a perder la individualidad, la independencia y la libertad, y la
segunda crea el temor de perder la relacién con el otro y el miedo a la soledad que este
sentimiento de individuacién conlleva. Para la psicoterapia gestaltica la individuacion
personal y la responsabilidad entran dentro de los objetivos principales. Los gestaltistas
pensamos que la individuacion lleva al crecimiento y al autoapoyo, lo que implica que el
individuo tiene que servirse de ciertas capacidades, asi como desarrollar otras nuevas, y
crear nuevas posibilidades nacidas de su propia creatividad y de su propio deseo de
realizarse y madurar.

Pero quizas sea Reich (1955) el que mas influy6é en Perls al interesarse, no por los
sintomas, sino por el caracter. Fue Reich el primero en trasladar a la situacion analitica el
comportamiento diario -tanto en la sesidbn como en su vida diaria-, analizando caracteristicas
tales como el lenguaje, los gestos, la postura, la tension o la relajacion de los masculos.
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Reich pensaba que a menos que esta coraza caracterolégica fuera disuelta a través
de un analisis, la persona no podria llegar a resultados satisfactorios. Esta coraza, que se va
formando a partir de actos habituales de represion, y que segun él consistia en algo tan
simple como que una persona contrajera una serie de musculos para evitar una conducta
gque habia sido reprimida o rechazada, tenia que ser diluida a través del analisis.

La terapia derivada de Reich (1953), que es la bioenergética (sus principales
discipulos han sido Lowen y Pierrakos), se dedica a aflojar estas rigideces musculares, a fin
de permitir el desbloqueo de la energia y de la excitacién que el individuo habia constrefiido,
bloqueado y sepultado bajo la coraza que le protegia.

De aqui la gran importancia que tiene para los gestaltistas el trabajar con el cuerpo
y con el ser humano como una totalidad, y no como una mera individualidad donde cuerpo,
mente y psique son consideradas como instancias separadas.

Esta nueva concepciéon del hombre dio lugar a que comportamientos tan basicos
como la sensacion y la expresién natural, no mediatizada por represiones o ideas
preconcebidas o preconscientes, recobrasen el lugar que les correspondia dentro de la vida
y la conducta humanas. Estos nuevos comportamientos pasan a formar parte de la
personalidad del individuo como formas de expresién tan importantes como pudieran serlo
los conflictos o los sintomas.

Reich (1993) queria que se estimara el comportamiento por su valor propio, no
aceptando las ideas de Freud sobre la sublimacién cuando describia actividades adultas
tales como el arte, la medicina o cualquier otra actividad, como disfraces simplemente
destinados a quedar bien ante la sociedad, ni aceptando motivos subyacentes en esos
comportamientos. Este punto de vista reichiano es aceptado por la psicoterapia gestaltica. Y
esta forma de "mirar sencillamente las cosas sencillas" dio lugar a una fenomenologia mas
vigorosa y humana, donde el individuo deja de ser visto como una patologia, y sus actos no
son vistos como meras represiones que ocultan otros significados disfrazados, sino como
algo mucho més rico y variado.

Jacob Levy Moreno (1966) fue el primero en sefialar que el arte es una forma nueva
y creativa de terapia. A esta nueva forma se la conoce con el nombre de psicodrama. Con
esta nueva técnica se abren nuevas posibilidades creativas a la propia vida. Esta técnica,
que tiene su origen en el teatro y en la representacion de los distintos personajes que
intervienen en la vida de la persona, tuvo también una influencia decisiva en la concepcion
final de la psicoterapia gestéltica, y mas concretamente en la forma tan original de trabajar
los suefios, forma terapéutica que hasta entonces no se habia dado.

Pero lo mas importante de la técnica de Moreno consistié en sefalar que uno tiene
mas posibilidades de hacer descubrimientos y de experimentar nuevas cosas y sensaciones
en la vida si participa en una experiencia que si se limita a hablar de ella y acerca de ella.
Con esta idea se afianza la gran importancia que tiene la experiencia directa en lugar del
relato que se puede hacer de la misma desde fuera. Aqui aparece otro concepto en el
tratamiento de los pacientes. El paciente aumenta su participacion en su propia terapia si se
implica en ella y pierde su pasividad, tan acentuada en otras técnicas, y pasa de una actitud
pasiva y espectadora a otra mas activa y comprometida.

Quiza lo que diferencia a Perls de Moreno es el estilo mas que la teoria. Moreno
(1974), en la representacion dramatica, hacia intervenir a los miembros del grupo para
representar los diversos personajes que intervenian en una situacion conflictiva. En cambio
Perls, basandose en la proyeccién, hacia que fueran los propios pacientes los que
interpretasen los distintos personajes y establecieran los dialogos de unos con otros. En
este sentido todo el material que producia el paciente sélo era trabajado por él, no dando
lugar a las proyecciones por parte de sus compaferos de grupo.
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Es, sin embargo, al existencialismo al que debe la psicoterapia gestaltica puntos de
vista nuevos y creativos sobre la autoridad, la experiencia directa y participante, y la
aplicacién de los principios psicoterapéuticos al desarrollo personal del individuo.

Figura 1.1, Influencias que se perciben en La paicolerapia gestiltica
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