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ESTADOS DE FLUJO:
LA EXPERIENCIA DE LO OPTIMO

Un perspectiva histérica y holista de la integracién de las
capacidades y caminos del desarrollo humano de oriente y
occidente.
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INTRODUCCION

Actualmente el paradigma de las emociones forma parte de una de
las lineas de investigacidén mas apasionante y prometedora en las que
me he visto envuelta, linea que sigue uan brecha abierta por los
hallazgos neuropsicoplogos, como los de Damasio, LeDoux y Davison. Los

tres grandes temas que abarcan estas investigaciones son la
racionalidad, emocionalidad y el cuerpo, al que consideran
ya,definitivamanete materia basica para las representaciones
cerebrales. La primacia del cuerpo la desarrolla Damasio en la
hipétesis del marcador somatico donde propone al *“soma” como un
dispositivo de predisposicidén en los procesos de toma de decisiones
basado en la experiencia. (Sanchez M.L 2000).

Pero fue 1la publicacién del 1libro sobre 1la inteligencia
emociona’, del periodista Daniel Goleman quién puso en el centro de las
preocupaciones pedagdgicas una manera diferente de habernos ante los
aprendizajes!. La influencia de su investigacién se deja apreciar por
la cantidad de reportajes y articulos de prensa que continta motivando
en todo el mundo. Ademds, su aporte sirvid para popularizar las
investigaciones de Howard Gardner sobre la plurisemia del concepto de

“inteligencia”?.

Ambas publicaciones han destacado los 1llamados “estados de
flujo”, estudiados durante dos décadas por el sicdélogo de la
Universidad de Chicago Mihaly Csikszentmihalyi’.

En este escrito me refiero precisamente a esos estados de flujo.
A la luz de lo gque dicen gquienes se han ocupado de examinarlos, de mi
propia experiencia y de testimonios que he recogido, describo tales
estados y sus causas, proyecto esas descripciones en el trabajo
personal y en el de la psicoterapia, y sostengo que los estados de
flujo son accesibles a través de algunos métodos que propongo a modo
de ejemplo.

La tesis central de este trabajo es doble:
1. Una vez logrados, los estados de flujo son transferibles desde unas
experiencias a otras.
2. Los estados de flujo son no solo wuna manifestacidén de un
comportamiento de excelencia, sino que también base de un
aprendizaje racional.

1

Daniel Goleman. La inteligencia emocional. Buenos Aires, Javier Vergara, 1996, 397 p.
(desde un punto de vista cientifico positivo, tener inteligencia emocional en su
acepcidén restringida, seria un concepto muy discutible)

2 Howard Gardner. Las inteligencias multiples. Barcelona, Paidds, 1995, 313 p.

? Mihalyi Csikszentmihalyi. Flow: the psychology of optimal experience. New York,
Harper Perennial, 1991. En lo que digo en este escrito empleo ampliamente esta
publicacidén. Hago esta advertencia para no recargar el texto con referencias a ella.
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ESTADOS DE FLUJO

Estando de vacaciones 1invernales en los Alpes Franceses en la
regién de Les Arcs, uno de los grandes dominios esquiables de Europa,
recorri un total de 50 Km con grandes variaciones de desnivel que iban
del 30 al 70%, algo asi como de 800 m a 2.800m que tiene el pico *“ del
dguila roja”. Sali a las 8 de la mafiana y a las 3 de la tarde estaba
de regreso perfectamente descansada. Al dia siguiente recorri 10
pistas de esqui tranquilamente.

El recuerdo que tengo de esa carrera es de olvido de mi misma:
entregada a una experiencia de facilidad vy goce. Es lo que los
corredores de distancias largas conocen como “entrar en la zona”: un
estado de absoluta armonia, sin esfuerzo, en el gque simplemente vas.

Los testimonios abundan sobre estos “estados de flujo”, término
que se ha popularizado a partir de las investigaciones de
Csikszentmihalyi. Catherine Destivelle es alpinista. Nos dice que
“escucha”, *“lee” la montafa: *“amaestro la roca, me la apropio. Voy a
ella solo cuando me siento preparada. Y encuentro siempre lo que habia
imaginado... todos mis sentidos estan en accidn; no pienso en ninguna
otra cosa; me vuelco hacia el interior de mi misma, en otro mundo,
invulnerable, en completa armonia con la montafa”?. Anne Gastinel tiene
25 afos y toca el violoncelo; no uno cualquiera: es un Gofriller del
siglo XVIII que pertenecid a Pablo Casals durante 65 afos, hasta su
muerte en 1973. “Bajo sus manos, el aire cambia su calidad, el espacio
se congela, se pliega, se enrolla como un cielo domesticado alrededor
del cuerpo solitario del instrumento. Una maravilla de escucha, de

inteligencia y de armonia... Anne toca como respira. Con la misma
tranquila evidencia que otros ponen en vivir, en reir o en amar. Y
esto no tiene nada de prodigioso... en medio de todo ese trafico de

sentimientos se mantiene erguida, neta. Plantada en la escena como una
llama en el silencio”’. Shin’ichi Suzuki tiene casi cuatro veces la
edad de Anne, pero se le acerca: dice tener *“edad cero”. Porgque para
él, el aprendizaje no tiene edad. Ha creado el “método Suzuki” que
parte de la afirmacidén de que todo aprendizaje se produce con la
espontaneidad con que se aprende la lengua materna. Dirige una escuela
de talenos en Tokio cuyo principio basico es que a cualquier edad se
puede aprender cualquier cosa y que todo aprendiz en condiciones de
aprendizaje “de corazdén a corazdédn” puede lograr maestria en lo que
aprende. Suzuki es maestro Zen®. A. D. Sertillanges fue un dominicano
francés, miembro de la Academia de Ciencias Morales y Politicas de
Paris, de influencia determinante en un amplio grupo de intelectuales
de varias generaciones. Habla asi de 1la lectura: *“Lo gque dice un
escritor no es lo que principalmente importa: lo que nos interesa es

4

Entrevistada por Dominique Simonnet, “L’équilibre des sens”, En: L’Express,
N° 2402, 17/7/97, p. 35.
5> Entrevistada por Céline Lis, “Anne Gastinel, la jeune fille au vieux

violoncelle”, En: L’Express, N° 2424, 18/12/97, p. 90.
® Entrevistado por Susan Grilli en: International review of education.
Hamburg, UIE, 1992, Vol. 38, N° 5, pp. 467 a 575 (RAE 06.748-00) .
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lo que es, y nuestro espiritu se propone no repetir sino comprender,
vale decir, tomar para si, o con otras palabras, absorber
vitalmente...”; y del escribir: “Uno escribe ante todo para si, para
ver claro en su caso propio, para determinar mejor sus pensamientos,
para sostener y avivar la atencién que pronto decae si la accién no la
obliga, para dar un atractivo a las investigaciones cuya necesidad se
evidencia en la produccidén, para estimular el esfuerzo que se cansaria
si nunca comprobara un efecto visible, finalmente para formar su
estilo y adquirir ese valor que perfecciona todos los demds: el arte
del escritor”’.

Todos los testimonios apuntan a lo mismo: la excelencia no se
muestra en esfuerzo sino que en facilidad, naturalidad, goce de la
maestria: como un pajaro en vuelo. En lugar de sentirnos manejados por
fuerzas andénimas, nos experimentamos a nosotros mismos controlando
nuestras acciones, manejando nuestros destinos. Tenemos un sentimiento
de felicidad. Son estados de experiencia o6ptima. Contrariamente a lo
que podria creerse, esos momentos no son pasivos, receptivos,
relajados: son el resultado gozoso de un trabajo duro.

Los estados de experiencia Ooptima ocurren cuando la mente y el
cuerpo se han llevado a si mismos hasta sus propios limites, y méas
alld. Los corredores de distancias largas hablan de “traspasar la
muralla”. Los estados de flujo son algo gque nosotros hacemos que
suceda. Estas experiencias no son en principio necesariamente
placenteras; correr 70 kildmetros de montafla exige un notable esfuerzo
muscular, cardiaco, respiratorio y mental. Pero llega el momento en
que la dificultad se rompe y es reemplazada por un simple ir.

La primera caracteristica del logro de estos estados es la de un
orden en la conciencia. Esto sucede cuando la energia siquica, la
atencidén, se encuentra invertida en logros desafiantes pero realistas
en términos de las habilidades y la preparacién que se tienen. La
bisqueda de un objetivo de este tipo pone orden en la conciencia ya
que la persona debe concentrar su atencidén en la tarea que tiene entre
manos y dejar de lado todo lo deméds. Asi, los estados de flujo
dependen de dos situaciones: la buUsqueda del logro de un objetivo que
nos lleva méds alla de nuestros limites, vy la adquisicidén de 1las
necesarias capacidades para lograrlos. Se genera, asi, un proceso que
no acaba, definido por un 1ir continuamente traspasando los propios
limites y logrando nuevas capacidades. El resultado de este proceso es
una persona proyectada hacia horizontes siempre nuevos.

La figura que sigue ilustra la relacidén entre desafio y capacidad
en el logro de estados de flujo:

" A. D. Sertillanges, La vida intelectual. Buenos Aires, Santa Catalina, 1942,
pp. 188 y 217.
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(Alto)
Ansiedad

Desafio

/ Al / A2
(Bajo) / Aburrimiento

0 {Baja) Capacidad (Alta) =

En una situacién dada, los estados de flujo se producen cuando
existe un relativo equilibrio entre desafio y capacidad (Al y A4). Si
el desafio supera la capacidad (A3) se produce ansiedad; lo que la
persona debe hacer, en este caso, es aumentar su capacidad por medio
del entrenamiento. Al contrario, si existe una capacidad mayor que el
desafio, sobreviene el aburrimiento (A2); para que esto no suceda y
lograr un estado de flujo, la persona habrd de aumentar su desafio.

Sin embargo, las situaciones Al y A4 no son estables. Si la
persona continta ejercitdndose, su capacidad aumentard, y debera
plantearse nuevos desafios para lograr superiores estados de flujo. Es
ésta, entonces, una situacidén dindmica. Uno no puede gozar la misma
situacidén por periodos largos. Sin embargo, seria una falacia creer
que es ésta una situacidén mecdnica. Lo que cuenta no son los desafios
y las capacidades en si, sino que la percepcidén que la persona tiene
de los mismos. Alguien puede estar consciente de sus desafios vy
capacidades en un Area especifica, por ejemplo, en tocar un
instrumento, pero no en otras, como podrian ser sus posibilidades como
escritor. Cdémo nos sentimos en cada momento de una experiencia de
flujo estd muy influido por nuestro mecanismo cognoscitivo, por las
descripciones que nos hacemos de nosotros mismos.

Durante nuestra evolucidn, los seres humanos hemos venido
desarrollando dreas en las que los estados de flujo son
particularmente presentes. Por ejemplo, en las artes; o en la mistica.
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Tenemos de esto abundantes testimonios en todas las culturas. Puede
que en la actualidad las experiencias de los estados de flujo tiendan
a darse de un modo “secularizado”, sin resonancia religiosa o
sobrenatural. Sin embargo, debemos reconocer una constante: que el
deseo de obtener experiencias de este tipo es uno de los objetivos de
nuestra conducta diaria, con frecuencia asocidandolos a nuestra
busqueda de calidad de wvida vy felicidad. Talvez sean pocas las
personas, hoy por hoy, que experimenten estados de flujo en relacidn
con un trabajo dependiente, cuyas reglas no fijan ellas mismas. Pero
es frecuente que esas mismas personas busquen y se construyan espacios
en los que les es posible experimentarlos. Podemos encontrar alli una
de las causas de la amplia difusidén que tienen hoy practicas como las
distintas formas de meditacidén; o el empuje de nuevas formas de
deporte.

Sea como sea, lo que aparece en las investigaciones que se han
venido realizando acerca de los estados de flujo indica que éstos son
posibles en 1la vida diaria; que de hecho se dan en relacidén con
diversas de nuestras actividades; que tienen su propia mecanica que es
posible reproducir: no se trata de “estados de gracia” o dones
sobrenaturales. Una mirada a las relaciones entre cuerpo, conciencia y
espiritu puede ayudar a comprender mejor esa dindmica.
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CUERPO, CONCIENCIA Y ESPIRITU

Hubo un tiempo en que el cuerpo la conciencia y el espiritu eran
considerados un todo indivisible en el ser humano. Los chamanes,
hombres o mujeres, (druidas o druillas en la cultura Celta y Cantabra
respectivamente), en todas las culturas son consultores
experimentados; los trabajos chamdnicos, como origen de la parte
sanadora de las culturas, son reconocidos con distintos nombres. EL
chamanismo ha sido el primer sistema de terapia que ha utilizado 1la
humanidad desde los tiempos prehistdricos. Las intervenciones llamadas
chaménicas, pueden ser entendidas como formas primitivas de
psicoterapia y presentan diferencias con las llamadas Psicoterapias
Racionales Objetivadoras (P.R.O), de uso generalizado en la
actualidad, ya que las formas de trabajo chamdnicas estdn prdximas a
las Nuevas Técnicas Psicoterapéuticas (N.T.P.). Los modelos
tradicionales (P.R.0O) han dado mucha importancia al proceso de
objetivar, cuantificar y medir la conducta, como lo més visible de la
persona o el cuerpo, en cuanto a ser susceptible de comunicacidén
cuantificada. Si ello ha permitido grandes progresos cientificos,
también es cierto que la experiencia de la persona, sus vivencias, 1lo
no accesible habitualmente a la conciencia (lo que a veces se ha
llamado la mente inconsciente), ha quedado en los margenes de la
ciencia. Entre las N.T.P. pueden considerarse las técnicas cognitivas,
la Dbioenergética, la musicoterapia, la terapia gestaltica, las
técnicas hipndéticas neoericksonianas, la programacioén
neurolingiiistica, etc. A la vez que estamos conociendo mejor los
fundamentos bioldégicos de los estados de trance y los mecanismos de
accidén sobre la conciencia de distintas sustancias, estd siendo
posible una mejor comprensidén tedrica del mundo chamdnico, ya que el
Chamanismo ha considerado habitualmente con naturalidad la dimensidn
animal de la naturaleza humana.

El fildésofo de las ciencias Morris Berman describe una “historia
oculta de Occidente” trazada por la pérdida de unidad de las
descripciones sobre el hombre y por los intentos por rescatarla; que
de hecho, la mayoria de los movimientos heréticos del Occidente
cristiano apuntan hacia la reconstruccién de la unidad entre cuerpo y
espiritu®.

Una de las raices del proceso de divisién en la comprensién del
ser humano hay que buscarla en la gnosis neoplatdénica que influyd
enormemente en los primeros pensadores cristianos, que solian
distinguir entre “anima” (la parte corporal), “animus” (la parte
conciente) y “spiritus” (la parte tendencial); o, empleando términos

griegos, entre un hombre “psiquico”, “gnéstico” y “pneumdtico”’.

® Morris Berman. Cuerpo y espiritu. La historia oculta de Occidente. Santiago,
Cuatro Vientos, 1992.
° Ver: Guillaume de Saint-Thierry. Lettre aux fréres du Mont-Dieu. Paris,
Desclée de Brouwer, 1956, pp. 50-52.
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Es ésta una terminologia que ya ha sido superada, pero en las
descripciones de nuestros lenguajes corrientes (que son las que crean
nuestras “realidades”... y nuestras enfermedades) seguimos con un
esquema parecido. Nuestro “cuerpo” y nuestra “mente” y/o”alma” van por
espacios separados. Por suerte, en el umbral de este siglo han
aparecido serios intentos de rescate de la unidad perdida superando el
dualismo caetesiano cldsico. Vamos a darles una revisidén de la mano de
un endocrindlogo’.

El punto de partida para una descripcidén de lo que entendemos por
“conciencia” estd en la no existencia de un “mundo real” como
independiente del observador. El mundo es un reflejo del aparato
sensorial que lo registra. El sistema nervioso humano solo capta una
fraccidén de la energia total que vibra en el medio: menos de una parte
en mil millones. El1 murciélago se hace un mundo de ultrasonido; 1la
serpiente, otro de 1luz infrarroja. Ambos mundos son ocultos para
nosotros.

Lo que hay *“afuera” son solo datos en bruto, esperando ser
descritos como “realidad” por el conocedor. Nos tomamos una “sopa
cuantica” en flujo, radicalmente ambigua, y con nuestros sentidos la
congelamos en un mundo tridimensional.

Nuestro cuerpo parece estar compuesto por materia so6lida:
moléculas y atomos; pero la fisica cuadntica nos dice que cada atomo es
espacio vacio en mas del 99,9999%; las particulas subatdmicas que se
mueven en ese espacio son manojos de energia. Pero estas vibraciones
no se producen al azar: llevan informacidén. Un grupo de vibraciones es
codificado como un 4&dtomo de hidrdégeno; otro, como de oxigeno. Cada
elemento es su propio cdédigo unico.

Los coédigos son abstractos, pero también lo es nuestro cosmos. La
materia del universo, incluido nuestro cuerpo, es no-materia pensante.
El vacio dentro de cada célula palpita de inteligencia invisible. Esta
inteligencia se ubica principalmente en el ADN. La vida se despliega a
medida que el ADN imparte inteligencia codificada a su gemelo activo,
el 4acido ribonucleico, que a su vez entra en la célula e imparte
inteligencia a miles de enzimas, las que luego la usan para hacer
proteinas. En todos los puntos de esta secuencia hay produccidén de
informacién.

El cuerpo humano obtiene su energia gquemando azucar que es
llevada a las células en forma de glucosa o glucemia. Pero el
metabolismo es mads que un proceso de combustidn: es un acto
inteligente; el mismo azulcar que permanece 1inerte en un frasco

19 ver: Deepak Chopra. Cémo crear salud. Barcelona, Grijalbo, 1990.
—. La curacién cudantica. Barcelona, Grijalbo, 1991.

—. Vida sin condiciones. Buenos Aires, Vergara, 1992.

—. Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo. Buenos Aires, Vergara, 1994.
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mantiene la vida con su energia porque las células le infunden
informacidén nueva.

Se trata de una sola inteligencia compartida por todo el cuerpo.
Es el flujo de esa inteligencia que lo mantiene vivo; cuando deja de
fluir, en el momento de la muerte, todo el conocimiento depositado en
el ADN queda inutilizado. Pero la inteligencia es mucho méds flexible
que la mdscara de materia que la oculta. Puede expresarse por igual
como pensamiento que como molécula. Una emocidén basica como el miedo
puede ser descrita como una sensacidén o como molécula de la hormona
adrenalina. Sin la sensacidén no hay hormona; sin la hormona no hay
sensacidén. Cuerpo y mente son inseparablemente uno.

La intencidén es parte activa de la atencidén; es la manera de
convertir los procesos automdticos en conscientes. La bioquimica del
cuerpo es un producto de la conciencia. No estamos varados en el ciclo
de la vida; al tener conciencia participamos en todas las reacciones
que se producen dentro de nosotros. Los problemas surgen cuando no nos
reconocemos responsables de 1lo que hacemos. Lo que llamamos nuestro
cuerpo es un hecho especifico del espacio-tiempo; a medida que
cobramos conciencia de la conciencia nos vamos sorprendiendo a
nosotros mismos en actos de creacidn.

No existen dos personas que compartan exactamente la misma
percepcién de nada. Las respuestas personales son aprendidas y el
aprendizaje es un uso muy activo de la mente que lleva a cambios muy
activos en el cuerpo. Nuestras células procesan constantemente la
experiencia vy la metabolizan de acuerdo con nuestros criterios
personales; no nos limitamos a absorber datos crudos: nos convertimos
en la interpretacidén al interiorizarla.

Mientras nuestro sistema nervioso siga produciendo percepciones
nuevas, nuestro cuerpo podra responder de nuevas maneras. Nosotros vy
nuestro ambiente somos una sola cosa. En términos cuanticos, la
distincidén entre sdélido y vacio insignificante. Cada centimetro cubico
de espacio cudntico estd 1lleno de una cantidad casi infinita de
energia, vy la mads pequefia vibracién es parte de vastos campos
vibratorios que abarcan galaxias. Nuestro ambiente es nuestro cuerpo
prolongado. Podemos experimentarnos en estado de unidad con todo.

Aunque nuestro cuerpo y todo el mundo fisico son un despliegue de
cambio constante, la realidad es mds que ese proceso. El universo
nacié y se desarrolla. Consideramos que existimos en el tiempo porque
experimentamos el cambio, y todo cambio muestra flujo y secuencia, un
antes y un después. Pero ese concepto de tiempo disparado como flecha
hacia delante ha quedado deshecho en las geometrias del espacio
cuantico, donde hebras y curvas multidimensionales llevan el tiempo
hacia todos lados y hasta lo detienen.

10
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ESPACIO/TIEMPO

El dnico absoluto es lo atemporal: nuestro universo es un
incidente que Dbrota de una realidad mayor. Podemos identificarnos con
una realidad que no esta limitada  por el tiempo. Existen

investigaciones de las experiencias de meditacidén, silencio, plenitud
y eternidad. Se observa que el estado fisioldgico de los meditadores
sufre cambios definitivos hacia un funcionamiento mas eficiente:
ritmos respiratorios més lentos, reducciones en el consumo de oxigeno,
ritmo metabdlico disminuido. La meditacidén altera el marco de
referencia que le brinda a la persona su experiencia del tiempo. En un
plano cudntico, los hechos fisicos del espacio-tiempo, tales como el
ritmo cardiaco y los niveles hormonales, se pueden afectar simplemente
llevando la mente a una realidad donde el tiempo no ejerce un mando
poderoso. El tiempo tiene muchos planos y todos estdn a nuestra
disposicidén en nuestra propia conciencia.

E1l hecho de que el tiempo esté ligado a la conciencia implica que
podemos sostener un estilo de funcionamiento muy diferente: el de la
fisiologia de la inmortalidad, que corresponde a la experiencia del
no—-cambio. El no-cambio no puede ser creado como un producto del
cambio: requiere salir de la conciencia ligada al tiempo para pasar a
la conciencia atemporal.

Es de gran importancia comprender que se puede lograr un estado
en el gque es posible realinear los procesos ligados con el tiempo. La
vida, en su fuente, es creacidén. Cuando nos ponemos en contacto con
nuestra inteligencia interior, nos ponemos en contacto con el nucleo
creativo de la wvida. El1 control de 1la vida le pertenece a la
conciencia. Los millones y millones de cambios que se producen en
nuestras células son solo el pasajero panorama de la vida: detras de
la méscara estd el que ve. Todo lo que podamos experimentar comienza y
termina en la conciencia. Como no mantenemos su continuidad, solemos
caer en vacios de uno u otro tipo. Vastas zonas de nuestra existencia
corporal escapan al control, llevando a la enfermedad, la vejez y la
muerte. Pero eso sucede cuando la conciencia se ha fragmentado. Son
los wvacios en el conocimiento de nosotros mismos los que nos hacen
victimas de la enfermedad, el envejecimiento y la muerte. Perder la
conciencia es perder inteligencia ; perder inteligencia es perder el
dominio sobre el producto final de la inteligencia: nuestro cuerpo. La
verdad sobre cada uno de nosotros es que nuestra vida se extiende en
campos de experiencia mas y mas grandes. No hay limites para la
energia, la informacién 'y la inteligencia concentradas en la
existencia de una persona.

En forma fisica, esta infinita creatividad ha sido encarnada en
nuestras células; de un modo no manifiesto se expresa en el silencio
de la mente, en el vacio que es una multitud de ignotos significados
posibles, posibles verdades, posibles creaciones.
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El vacio que hay en el centro de cada 4dtomo es el vientre del
universo; en el destello de un pensamiento, cuando interactuan dos
neuronas, hay una oportunidad para que nazca un Mundo Nuevo.

Los estados de flujo son su confirmacidén y su garantia. (nivel
fenomenoldgico)

DOS VIAS CORPORALES PARA LOS ESTADOS DE FLUJO

Si es cilerto que los estados de flujo son féaciles ejercicios de
una maestria, también lo es que se encuentran al término de un camino
de aprendizaje que puede ser largo. No es posible correr 70 kildmetros
de montafla en forma eficiente vy descansada si no ha habido una
preparacién adecuada, el dominio de una serie de técnicas y la
adaptacién de diversas condiciones corporales. Ni el  escribir
comunicativamente se da de la noche a la mahiana, sin muchas horas ante
el teclado. Los estados de flujo requieren una pedagogia.

Por supuesto que tales pedagogias son disciplinarias: aprender a
tocar el violoncelo no es lo mismo que dominar la escalada en roca.
Pero no son exclusivamente disciplinarias. Hay disposiciones de orden
general que pueden ser logradas a través de préacticas ascéticas™
validas como disposiciones de base. Si deseas lograr maestria en la
pintura tendrds que acercarte a un maestro pintor; pero logrards mejor
el estado de flujo de la creatividad pléastica si, ademds, te ejercitas
en algunas de las disciplinas de las que te voy a hablar a
continuacién. Ellas se orientan a enseflarte experiencialmente lo que
son los estados de flujo, a vivir su aprendizaje en forma
independiente de tu disciplina.

Hablaré, pues, de dos “vias como pedagogias de los estados de
flujo”: formas de producirlos en tu vida diaria. Supongo que hay
muchas méds de las que te voy a relatar aqui. Pero éstas son de las que
mas conocimiento tengo, aquéllas en que podré remitirme a mi propia
experiencia, unico origen de toda maestria. Una por la propia préactica
del Yoga y la otra por la cantidad de documentacién aportada por
practicantes de wuna disciplina muy extendida como es la de correr
largas distancias. Lo que sé es que se trata de técnicas eficientes vy
simples para lograr estados de flujo que pueden ser un componente
normal de tu vida de todos los dias, no situaciones excepcionales sino
que incorporadas a tu practica, a tu manera de vivir; y que podras
extrapolarlas a tu trabajo intelectual: por ejemplo, de investigar,
leer y escribir.

! Empleo el término “ascética” en su sentido etimolégico de ooxeoig, el
ejercicio que un atleta realiza en el estadio para entrenarse.
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El Yoga.

Cuidado. Debo comenzar con una muy seria advertencia: desde hace
anos, y como resultado de la intensa DbuUsqueda espiritual que
caracteriza este umbral de la nueva Era en gue nos encontramos, eso
del “Yoga” se ha vulgarizado. Estamos llenos de ofertas de cursos, de
maestros, de libros, de consejos. Algunos de ellos son serios; otros,
no tanto; los méds, solo moda. Te prevengo: no entres en cualquier
cosa, porque puedes jugar con fuego. Los efectos prometidos por el
Yoga se dan efectivamente y pueden resultar nefastos en una practica
superficial y no sabiamente ordenada.

Otra advertencia complementaria a la anterior: formas de Yoga hay
muchas; y he aprendido que nadie puede decir que la que uno practica
es una forma véalida, y que la de otro no lo es. En lo que voy a
proponerte parto de mi propia experiencia de mds de 10 afios en la
practica del Hatha Yoga; pero resaltaré elementos comunes a toda esa
tradicién que se inaugura en la India, sube hacia el Tibet, pasa a
China y gque en Japdédn toma el nombre de Zen. Un largo y riquisimo
camino de practicas diferenciadas pero raices comunes. En definitiva,
por Yoga significaré toda practica inscrita en esas tradiciones, que,
a través de un trabajo corporal gque puede tomar multiples formas,
pretende lograr un estado final: la iluminacién, el samaddhi, el
satori, o como lo 1llamen cualesquiera de las tradiciones que lo
buscan. Los caminos son multiples pero el punto de llegada es el
mismo. Para los propdsitos de lo que venimos diciendo: un estado de
flujo'?.

Por supuesto que enfrentamos aqui la dificultad de hablar de una
practica: ninguin escrito puede reemplazar la accidén indispensable.
Pero es legitimo intentar proponer, seflalar un punto de partida,
sugerir una plataforma de base y aconsejar una practica inicial.

Un punto es importante en todo lo que se relaciona con las
distintas formas de Yoga: el convencimiento prédctico de la unidad
entre cuerpo y espiritu; o entre cuerpo y mente. Toda practica del
Yoga estd mas alld de esa divisidén, nacida en Platdn y la gnosis,
entre elementos somaticos, animicos y espirituales en el hecho humano.
La practica y la experiencia del Yoga parten de y apuntan hacia la
unidad cuerpo-alma-espiritu. El medio més inmediato y directo de que
disponemos para trabajar lo animico y lo espiritual es el cuerpo. Como
dice el adagio Zen: “la iluminacidén es la postura”. Asi, el logro de
esos estados de flujo que en este caso nos ocupan, es tarea corporal.
Es éste y no otro el gran aporte que las disciplinas del Yoga pueden
dar a esa situacidén tan humanamente rica que es la excelencia.

12 yer: Gonzalo Gutiérrez. Testimonio. Notas acerca de la practica de la
contemplacidén como experiencia corporal del Espiritu. E1 Arrayan, 1986.
— . Yoga y vida contemplativa. El1 Arrayan, 1988.

— . Sobre silencios y palabras. Notas acerca de algunos itinerarios de la
experiencia mistica. El1 Arrayan, 1990.
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Excelencia en lo académico que no es otra cosa que excelencia en la
vida, en el modo de ser. Los estados de flujo que el Yoga induce son
una muestra de lo que estd al alcance de nuestro esfuerzo corporal.
Nada de precondiciones indispensables, de regalos que no todos tienen.
Y podriamos completar el dicho Zen: “la iluminacidén es la postura, y
es para todos”; para todos los que se ponen en su busqueda a través
del método adecuado.

Quiero sugerirte ahora un ejercicio simple que te recomiendo
practicar todos 1los dias, incorporandolo a tu vida diaria. No te
preguntes por cudnto tiempo ni si puedes darte “vacaciones”: que
llegue a serte tan indispensable como respirar.

1. Ten un lugar propio, independiente, ventilado, alejado del trafago
diario. A veces es dificil lograrlo, pero te dard muchas
satisfacciones si lo obtienes. Que sea como tu santuario.

2. Levantate temprano, antes que comience el movimiento de la casa.
Una o dos horas antes. Si todavia estd oscuro, mejor: las ultimas
horas de la noche son el momento cumbre para el Yoga.

3. Entra en tu lugar y desnudate. ©No te dejes ninguna ropa.
Necesitards algo de calefaccidén, pero no elimines la ventilacién.
Con tu ropa dejards de lado todos tus roles. Serdas lo que en
definitiva eres, mas alléd de todas las descripciones que tengas de
ti.

4. Coloca en el suelo algo blando, pero no excesivamente. Por ejemplo,
una fina manta doblada.

5. Coldécate de pie al Dborde de 1la manta, con las piernas algo
separadas.

6. Elimina todo el aire de tus pulmones, y permite que se vuelvan a
llenar espontdneamente; repite varias veces este ejercicio.

7. Levanta muy lentamente los brazos por los lados del cuerpo hasta
juntar las palmas sobre tu cabeza. Luego, baja tus manos con las
palmas juntas hasta tu pecho e inclina muy lentamente el cuerpo
hacia delante, en una profunda reverencia. Yérguete luego muy
despacio y vuelve a respirar.

8. Arrodillate muy lentamente; tus pies deben quedar con los pulgares
tocdndose; abre los talones, y siéntate entre ellos; si eres vardn,
deja reposar tus genitales sobre la manta. Coloca las manos sobre
tus muslos. La espina dorsal debe estar recta. Respira normalmente
y concéntrate en tu respiracién. No cierres los ojos: fija tu
mirada en un punto imaginario en el suelo, frente a ti. Quédate en
esa postura hasta que la sientas cdémoda. Esta postura se conoce en
el Hatha Yoga como “Vajrasana” o “Postura del diamante”.

9. Una vez que sientas cémoda la postura, deja caer tus brazos por los
lados y comienza inclinando muy lentamente el tronco hacia adelante
hasta que tu frente y tu nariz toquen el suelo, y tu pecho repose
sobre tus muslos. Quédate en esta postura hasta que la sientas
cémoda. Esta es la postura conocida como “Yoga Mudra” o *“Simbolo
del Yoga”.
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10. Levanta muy lentamente el tronco hasta volver a la postura de
Vajrasana. Quédate en ella todo el rato que desees. Ve ampliando el
tiempo, poco a poco.

11. Cuando sientas que la postura vya estda madura, incorpdrate
lentamente y repite el ejercicio inicial de levantar los brazos vy
la hacer la profunda reverencia. Tu ejercicio habrd terminado.
Puede que hayas empleado algo mas de una hora en él.

La pregunta que me hards es cuanto demorards en lograr un estado de
flujo. La respuesta es que ya lo sabras. Hay un proverbio =zen que
dice: “un burro y un buey discutian acerca de cudl de los dos habia
logrado la iluminacidén”. Lo tUnico gque te corresponde hacer es
practicar dia a dia. Lo demds viene solo.

La carrera aerdbica de distancias largas.

Es éste otro ejercicio fisico que te proporcionard enormes
satisfacciones. Aparte del anterior o - mejor todavia - combinado con
é¢l. De alguna manera, es también una forma de Yoga: un practicante
habla del “Zen del correr”.

Te preciso que estoy hablando de:

1. Carrera: no caminata ni trote suave. Digamos, que cubras un
kildémetro en cinco minutos.

2. Aerdbica: que no quedes con demanda de oxigeno. Esto significa que
no sientas la respiracidén entrecortada; gue puedas mantener una
conversacién con otra persona mientras corres.

3. De distancias largas: lo de *“largo” lo verds en la préactica. Para
comenzar, te propongo unos 10 kildémetros (esto es, alrededor de una
hora) .

Las recomendaciones que te puedo dar son las siguientes:

1. Elige un buen momento del dia; temprano en la mahana es una buena
hora; también al mediodia, cuando tu ritmo cardiaco logra su punto
mas alto. Elige también un buen lugar, ojald con arboles; una calle
llena de vehiculos es un desastre.

2. No uses mucha ropa: los buzos sobran y siempre es mayor el riesgo
de deshidratacidén que el de enfriamiento. Lo tUnico gque realmente
necesitas es un buen par de =zapatillas, a no ser gue corras por
cesped o playa. Que sean ligeras, flexibles, con buena superficie
de aterrizaije.

3. Corre a un ritmo en el cual tus pulsaciones suban hasta el 75% de
tu méximo. El madximo de cada cual estd dado por 220 pulsaciones
menos la edad. Asi, si tienes 30 afios, corre a una velocidad en que
tu ritmo cardiaco suba hasta 220-30 = 190X75% = 142,5 pulsaciones;
digamos, 140. Acostumbrate a tomar tus pulsaciones con los dedos
indice y medio sobre la cardtida, al costado del cuello, paréandote;
cuenta las pulsaciones en 6 segundos y multiplica por 10; en el
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ejemplo anterior tendrdan que ser 14 pulsaciones en 6 segundos. Con
el tiempo no necesitards medir'’.

4. Hay un minimo para que se produzca el “efecto de entrenamiento”: 40
minutos, 3 veces por semana. Menos veces o un ritmo menor al
indicado mds arriba dimpiden que tu cuerpo vaya acumulando
entrenamiento: seria como empezar de nuevo cada vez.

Llegarda el momento, luego de una practica larga, en que tendras la
sensacidén de haber traspasado una barrera y que estas corriendo de un
modo facil, alegre, lejos de todo esfuerzo. Habrds traspasado “la
muralla” y entrado en “la zona”: el estado de flujo.

E]l estado de flujo como experiencia frecuente.

Lo que me dice mi experiencia es que estos dos ejercicios son
capaces de hacerte experimentar estados de flujo y que tales estados
pueden ser incorporados a tu vida diaria. Que si los experimentas a
través del Yoga o de la carrera aerdbica de distancias largas podras
transferir esa experiencia a otras situaciones de tu vida diaria. Por
ejemplo, a tu trabajo intelectual de leer, investigar y escribir; o a
tu labor de docente: en tus clases buscards que los nifios aprendan en
estado de flujo, gozando con lo que hacen. Los estados de flujo no
serdan nada de otro mundo sino que gratificantes experiencias del
diario vivir.

En el caso de las dos disciplinas de las que he hablado abundan
los estudios acerca de las condiciones en que producen sus respectivos
estados de flujo.

Por ejemplo, son conocidas investigaciones de meditadores Zen
mediante aparatos que registran sus ondas cerebrales. Las cuatro
principales ondas cerebrales que emitimos son las siguientes:

1. Onda beta, la de nuestros estados de vigilia, de unos 13 ciclos por
segundo; estd asociada con la atencién concentrada y manifiesta el
grado mas alto de la excitabilidad cortical.

2. Onda alfa, méds reposada, de 8 a 12 ciclos por segundo; es la de la
“conciencia relajada” con un movimiento hacia estados de atencidn
interna.

3. Onda zeta, de 4 a 7 ciclos por segundo; es el ritmo qgue aparece
cuando uno se desliza hacia la inconsciencia o el suefo.

4. Onda delta, de 0 a 4 ciclos por segundo; se produce durante el
suefio profundo REM (“Rapid Eye Mouvement”).

El Dr. Joseph Kamiya, del Langley Porter Institute de San Francisco
llega a la conclusidén de que la gente que experimenta el estado de

> En la Internet encontrards programas que te pueden ayudar en estos cdlculos
y hacer un programa de entrenamiento. Por ejemplo, en www.webrunner.com
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flujo en la meditacién facilmente entra en estados de ondas alfa.
Quienes meditan se mueven dentro de una gran amplitud de estas ondas®.

El caso de la entrada en “la zona” en la carrera aerdbica de
distancias largas también estd ampliamente documentado. Tanto, que el
médico y entrenador alemdan Ernst van Aaken habla de esta manera de
correr como “LSD” (“Long Slow Distance”), asocidndola a la conocida
droga. Sabemos, por ejemplo, dgque los seres humanos experimentamos
nuestra maxima integridad sicosomédtica, asociada con la produccidén de
estados de flujo, cuando nos ejercitamos hasta un punto de quiebre de

nuestras facultades corrientes (“la muralla”). Y sabemos que la
capacidad de producir normalmente efectos asombrosos wva en aumento.
Basta ver - por ejemplo - cdédmo han evolucionado los tiempos puestos en

correr una maratdn: el brasilero Anton Da Costa puso 2:06:05 en Berlin
en 1998; a comienzos de siglo (1900) el francés Michel Teato demord
2:59:45 en la maratén de los Juegos Olimpicos de Paris, con 2
kildémetros menos™’.

Si bien los estados de flujo que se logran en las dos disciplinas
de qgque hemos venido hablando se definen por la facilidad, el camino
que se debe recorrer hasta llegar a ese punto requiere una practica
asidua y exigente. En términos generales, tanto en el caso de las
practicas de Yoga como de la carrera aerdbica de distancias largas, el
camino pasa por las siguientes condiciones.

1. Se debe practicar todos los dias, sin faltar ni uno solo: con
absoluta dedicacidén. Esto, durante un largo tiempo, hasta que la
voluntad no sea problema. Podriamos hablar de uno o dos afios.

2. Durante este tiempo, y después de un primer mes de habito, se
pasa por tres etapas de duracién variable: la primera, de féacil
progreso; la segunda, de aburrimiento y progreso dificil; la
tercera, de ©progreso lento pero perceptible. Cuando hayas
llegado a esta etapa, estards en el camino correcto y podréas
personalizar tus posturas o tu forma de correr.

3. Cuando la voluntad deje de ser un problema, podréds darte ciertas
concesiones: no demasiadas.

4. Llegard el momento en que tu prdctica se incorporarda a tu vida.
Esa es la situacidén que pretendias. Y te acostumbrards a lograr
estados de flujo que podréads transferir a otros campos de tu
vida: tu trabajo, por ejemplo.

Porque esta es la idea: una vez que logramos estados de flujo en
alguna actividad, podemos lograrlos en otras. Los estados de flujo
no se relacionan exclusivamente con la actividad dentro de la cual
se han producido: llegan a formar parte de uno mismo, de nuestro
modo de ser y hacer.

' Ccitado en: William Johnston, La misica callada. La ciencia de la
meditacién. Madrid, Paulinas, 1974, p. 51.
1 ver: James J. Fixx, The complete book of running. New York, Random House,
1977.
—, Jim Fixx’s second book of running. New York, Random House, 1978.
Joe Henderson (Ed.), The complete marathoner. New York, Anderson, 1978.
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FISIOLOGIA YOGUI Y ESTADOS DE FLUJO

La préactica del Yoga tiene su propia fisiologia. Hay quienes
intentan una equivalencia entre estas descripciones y las que
conocemos desde la escuela, vy puede dque no estén errados: las
semejanzas existen. Pero no voy a entrar en detalles que no hacen al
caso. Tampoco me detendré en las mil sutilezas de la fisiologia yogui.
Existe abundante literatura al respecto'®. La que intentaré aqui es una
presentacidén corta y simplificada de lo que los maestros yoguis suelen
llamar “el despertar de Kundalini” o *“la subida de Kundalini”. Evitaré
al madximo la terminologia propia del vyoga, pero algunos de estos
términos son inevitables ya que se trata de una fisiologia metaférica.

En las distintas formas de Yoga se habla de una energia sutil que
reside seminalmente al fin de la columna vertebral, en la zona
coxigea. Se dice que es la serpiente Kundalini que se encuentra
dormida y enroscada. La finalidad de la practica del Yoga es
despertarla, de modo que se estire y suba hacia arriba por canales que
enhebran en torno a la columna vertebral. En su subida, la Kundalini
va rompiendo o estimulando distintos centros energéticos denominados
“chackras” (“ruedas”: se los representa como flores de loto o
“mandalas”: dibujos circulares). Los principales “chackras” que la
Kundalini enciende en su subida son siete:

1. “Muladhara”, sede de residencia de 1la Kundalini dormida, en el
coccix; se lo representa como un loto de cuatro pétalos. Polo
energético negativo.

2. “Svadhishthana”, sobre los 6rganos sexuales, en la regidn pubica; su
representacién es un loto de seis pétalos.

3. “Manipura”, en la regidén umbilical; representado por un loto de diez
pétalos.

4. “Anahata”, en la regidén del corazdn; loto de doce pétalos.

5. “Vishuddha”, en la zona de la garganta; loto de dieciséis pétalos.

6. “Ajna”, en el entrecejo; loto de dos pétalos.

7. “Sahasrara”, en la cima del craneo; loto de mil pétalos que

representa a Vishnu. Polo energético positivo.

Los centros son concebidos como “zonas de corte” del cuerpo a la
altura sefialada: se dice que son lotos cuyas raices se encuentran en
la zona dorsal y cuyas flores emergen por delante.

Los maestros ensefan, y la préactica lo comprueba, que la apertura o
estimulacién de cada uno de estos chackras o centros energéticos

' yer, por ejemplo: Mircea Eliade. Yoga, inmortalidad y libertad. Buenos
Aires, La Pléyade, 1977.
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significa un diferente y progresivo estado de conciencia; por lo que
hace a lo que hemos venido diciendo, nuevas manifestaciones o formas
de estados de flujo.

El camino es largo y no sin dificultades y problemas. En mi propia
experiencia comencé a sentir las primeras manifestaciones de este
proceso luego de unos ocho afnos de practica del Yoga y he venido
comprobando su progreso durante los... restantes afilos siguientes. En
la actualidad tengo la impresidén de que el proceso estd llegando a una
feliz vy enriquecida estabilizacién. Durante todo este tiempo, los
estados de flujo experimentados tanto en la practica del Yoga como en
los que nos describen en la carrera aerdbica larga o en situaciones de
la wvida diaria han venido lentamente modificando su forma de
manifestacién, ampliando su riqueza, simplificdndose y facilitdndose
su aparicidédn. La apertura de un centro no deja atrds definitivamente
las manifestaciones de la estimulacién del anterior: por un tiempo més
o menos largo, unos sintomas se sobreponen a otros. A grandes rasgos,
la evolucidén del proceso la puedo describir como sigue; hago notar que
estas descripciones son fundamentalmente coincidentes con otros
testimonios que he leido; no son muchos los que los han descrito!’.

En un primer momento, el despertar de Kundalini no se hace notar;
la energizacidn de los dos primeros centros (Muladhara %
Svadhishthana) en las regiones <coccigea 'y ©pubica, no produce
manifestaciones fisioldgicas distinguibles. O no se las recuerda,
talvez por inexperiencia o por ser de una expresién muy sutil. O
porque su apertura y estimulacidn se produce en forma muy cercana a la
del centro de la regidén umbilical (Manipura).

La apertura de este centro si que no puede pasar desapercibida: se
experimenta una temporada, a veces larga, de intensos calores, con
copiosa transpiracién nocturna, durante las horas de reposo. Se
presentan también problemas derivados de una subida del Ph en 1los
procesos digestivos; hay que tener cuidado en el comer. Es el momento
en que se aprende a ayunar, uno de los grandes aprendizajes del Yoga.

Luego viene la estimulacién del chackra Anahata, el centro del
corazdén. Un gran momento. La experiencia més notable es la de un
estallido en el centro del pecho, algo asi como el de un gran fuego de
artificio, cuyas luces se reparten desde el corazdén al cuerpo entero,
hasta los dedos de manos vy pies. Tal experiencia puede venir
acompanada de alzas de la presidén sanguinea y la sensacidén de estar a
punto de perder conciencia.

La apertura de Vishuddha, el chackra de la garganta, es el momento
de mayor seriedad de este proceso, por los sintomas que la rodean.

7 ver: Gopi Krishna. Kundalini, el Yoga de la energia. Barcelona, Kairds,

1988
Ajit Mookerjee. “Kundalini: el despertar de la energia cdsmica interior”. En:
Stanislav Grof (Ed.). Sabiduria antigua y ciencia moderna. Santiago, Cuatro
Vientos, 1991, pp. 113 a 129.
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Arritmia cardiaca, zumbido de oidos (tinitus); el electro cardiograma
muestra claras irregularidades; hay insomnio. Sin embargo se percibe
de que algo estd por suceder, que algo importante viene; son afios de
una gran expectacidn.

El paso hacia la apertura de Ajna, el chackra del entrecejo, marca
lentamente el fin de estas molestias: el tinitus va desapareciendo, se
recupera la capacidad de dormir. En un momento se produce un efecto
semejante a gue se rasgara o abriera un teldn de escenario, cuyo
resultado es una capacidad de algo asi como “enviar conciencia” a
distintas partes del cuerpo y estimular y manejar procesos; se tiene
perfecta conciencia del punto en el cual se generan tales o6rdenes, al
interior de la zona cervical.

Como se ha dicho, es un proceso largo del que no se tiene
experiencia (y no se la puede tener). Esta inexperiencia puede llevar
a la consulta del médico e incluso a servicios de urgencia. Pero es un
error: el médico pide exdmenes clinicos que no dicen nada y 1los
diagndésticos solo muestran que el médico no sabe qué decir.

Durante todo este proceso se producen estados de flujo que siempre
resultan de gran plenitud vy gratificantes, ©pero de naturaleza vy
riqueza progresivas: mirados los anteriores a la luz de los actuales,
se los ve como menores en calidad y restringidos en su amplitud. Pero
esto es solamente asunto de perspectiva: cada cual en su momento
significa una experiencia de plenitud; no importa que el vaso sea méas
chico o mds grande, lo que vale es que estd lleno hasta los bordes.

No puedo decir si esta experiencia del “despertar de Kundalini”
obedece solo a la préactica del Yoga o ha sido influida por otras
prdcticas de tipo cognitivo, de naturaleza intelectual y/o emocional
fruto de las vivencias personales.

Tiendo a pensar qgque todas las experiencias se refuerzan de modo
sinérgico, pero siguiendo con el ejemplo de las dos disciplinas
comentadas: yoga vs carrera aerdbica , ambas son reforzadas en gquienes
las practican de modo conjunto, a través de los siguientes elementos
comunes:

1. La repeticidén, una y otra vez, de una practica diaria durante afos.

2. Ambas experiencias tienen un carédcter ritmico y acenttan los ritmos
corporales: el yoga presta constante atencidén al ritmo respiratorio;
la carrera aerdbica marca el ritmo del paso y la respiracién.

3. En ambos casos se produce abundante ventilacidén, oxigenacién.

4. Las dos préacticas se basan en el logro de determinadas y especificas
maestrias corporales. Las posturas del yoga (“asanas”: “posturas sin
movimiento”) tienen solo una manera de hacerse Dbien; toda la
practica tiende a lograr esa manera, sin la cual la sesidén de Yoga
es ineficiente y hasta dolorosa. La carrera aerdbica de distancias
largas tiene sus reglas precisas de entrenamiento, ritmos, horarios,
modos; cualquier falla en estas reglas puede significar una lesidn.
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Como hemos visto més arriba, esta repetitiva maestria de cadencias
y ritmos es una condicidén béasica en los estados de flujo. Por ese
motivo he dado al Yoga y a la carrera aerdbica de distancias largas la
denominacién de “pedagogias de los estados de flujo”: porque son una
propedéutica del ritmo.( de ahi gque para mi en la vida todo es
cuestidén de ritmo) Podria también haber nombrado la danza o la musica,
artes de las que soy un extasiada admiradora, pero gque no son las
mias.

ESTRES, ESTADOS DE FLUJO Y BIORRITMOS

La cronobiologia, iniciada por Franz Halberg en la Universidad de
Minnesota, asegura que el cuerpo tiene una misica interna que podemos
(y deberiamos) sintonizar. Nacen de aqui algunas reglas béasicas:

1. La inteligencia estd hecha para fluir.

2. Todo impulso de inteligencia tiene una correlacidén fisica.

3. E1 cuerpo se mantiene en equilibrio mediante ritmos y <ciclos
complejos; esos biorritmos son nuestra wvinculacidén con los ritmos
mayores de la naturaleza.

4. Cuando el cuerpo estda en equilibrio emite seflales de comodidad.
Esto indica que la persona estd en relacidén armoniosa con su medio;
la incomodidad apunta a alguna disonancia.

5. Vivir en armonia con los ritmos del cuerpo derrota a la entropia
permitiendo un flujo sin fricciones de los datos bioldgicos. Vivir
en oposicién a los ritmos del cuerpo produce un aumento de la
entropia que lleva al desorden.

Si mi intencidén es vivir en armonia con mi ambiente, la mejor
indicacién de éxito es la sensacidén de comodidad de mi cuerpo.
“Escucha tu cuerpo” es la mejor indicacidén que puede darse a
quienquiera que se someta a algun tipo de entrenamiento o ascética.
Pero hay que saber escuchar su musica y no la cacofonia reflejada por
nuestros aprendizajes sociales.

Los cronobidlogos han elaborado ciertos horarios para la
experiencia dptima:
Manana:
La atencidén aumenta notablemente.
La memoria de corto plazo estd en su punto maximo.
Las hormonas sexuales llegan al méaximo.
Mediodia:
Maximo de temperatura corporal.
La atencidén se mantiene alta.
El humor estd en su mejor momento.
La vista es mas aguda.
Metabolismo alto.
Buen momento para el ejercicio fisico.
Tiempo de insumo alimenticio.
Tarde:
Punto méximo de la destreza manual.
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Maximo de flexibilidad.

Mejor momento para la memoria de largo plazo.
Ultimas horas de la tarde:

Mejor momento para tareas faciles y repetitivas.
Anochecer:

Mayor agudeza en gusto y olfato.

Desde el anochecer hasta la medianoche:
Metabolismo en su punto mas bajo.

Desde medianoche hasta el amanecer:

Baja de la atencidn

Fase digestiva de eliminacidn.

Nos vemos llevados vy traidos por una marea de equilibrios vy
desequilibrios que va y viene. A cada segundo se perturban decenas de
funciones corporales, lo que significa que cualquier definicidén fija
de salud pierde su sentido: seria como tratar de definir una sinfonia
deteniendo a la orquesta en un acorde. El alimento, el agua y el aire
fluyen a través de nosotros en patrones ritmicos determinados por una
serie de variantes y los residuos de las experiencias se acumulan como
movedizas dunas de arena. La estructura y el movimiento, lo fijo y 1lo
cambiante cuentan por igual. En un momento puedes tener un pulso de
80, una presidén sanguinea de 120/70 y una temperatura de 37°C, todo lo
cual se considera normal. Pero si decides correr una maratdédn vas a
necesitar un ritmo cardiaco acelerado, mayor temperatura corporal y
una presidn sanguinea elevada: taquicardia, fiebre e hipertensidn.

Los Dbiorritmos han sido estudiados desde distintos puntos de
vista'®. Se suelen distinguir cuatro ciclos principales, de los que los
tres primeros son los mas empleados:

1. Ciclo fisico, de 23 dias de duraciédn.

2. Ciclo emocional, de 28 dias de duracidn.
3. Ciclo intelectual, de 33 dias de duracidn.
4, Ciclo intuitivo, de 38 dias.

Los distintos ciclos se desarrollan en sinusoidal a partir del dia
del nacimiento, pasando por fases activas y de reposo; en los cambios
de fase se producen los dias que suelen ser llamados “criticos”. Un
cuadro de la evolucidén de las cuatro sinusoidales entrega una imagen
de la situacidén de la “musica corporal” de una persona en determinados
periodos o momentos; por ejemplo: en un dia. Existen programas de
computacidén que hacen estos calculos a partir de la fecha de
nacimiento del que consulta'’. Si adquirimos la costumbre de darles una
mirada a nuestros biorritmos podremos comprobar que nuestras
experiencias de estados de flujo coinciden con momentos en que
nuestros ciclos fisico, emocional, intelectual e intuitivo estdn en
sus fases activas. Cuando se encuentran en su fases pasivas, todos o
algunos de ellos, lo aconsejable es no acometer tareas de particular

% Ver: Vera Muradova. Biorritmos. La Habana, Editorial Cientifico-Técnica,
1985.
' Prueba la siguiente direccién: www.biorhythm.com
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importancia. Una sana rutina es 1lo que en estos casos nos estad
aconsejando nuestro cuerpo.

La situacidén que 1llamamos “estrés” es una reaccidén normal del
cuerpo ante situaciones exigentes. Por ejemplo, ante algo gue se nos
presenta como peligroso. Sin embargo, estas reacciones pueden llegar a
transformarse en nuestra manera habitual de enfrentar las situaciones,
aun las mas simples. En esos casos, la reaccién de estrés se hace
patoldgica, y es frecuente que esto suceda dadas las condiciones de
vida que suelen presentdrsenos y que no corregimos. Podemos llegar a
vivir en estado de desequilibrio crdénico; nuestra musica corporal se
hace cacofdénica. El recuerdo del estrés es tan real como el estrés
mismo.

La vida depende del funcionamiento ritmico de todo el mecanismo del
cuerpo. La respiracién se manifiesta como voz, como palabra, como
sonido; y el sonido es continuamente audible, tanto el interior como
el exterior. Eso es la musica; y ello nos ensefa que la mUsica existe
tanto dentro como fuera de nosotros.

Hay investigaciones que han descubierto una relacidén positiva entre
las hormonas del estrés y el aumento de edad. Y también entre la
préactica de la meditacidén y el control de tales hormonas. A fines de
la década de los 60 el fisidlogo de la Universidad de California Keith
Wallace se puso a estudiar los efectos corporales de la meditacién.
Sus hallazgos mostraron que la entrada en los estados de flujo propios
de la meditacidén induce al sistema nervioso a entrar en un estado de
alerta en reposo que denomind “vigilia hipometabdlica”. Esto despertd
interés por cuanto el suefio es un estado hipometabdlico en el que
decrece el consumo de oxigeno, el corazdédn late mas lentamente y la
conciencia se retira. Por el contrario, el estado de vigilia se
caracteriza por un mayor consumo de oxigeno, un ritmo cardiaco mas
rédpido y una mente alerta. Lo paradojal de los descubrimientos de
Wallace estuvo en que en el estado de flujo meditativo, estos
contrarios se unian: los sujetos permanecian alertas pero entraban en
estados de reposo dos veces mas profundos que el suefio. Mas aun:
lograban este estado con mucha celeridad, antes de diez minutos de
meditacidén, en contraste con las cuatro a seis horas que tardamos en
lograr la relajacién profunda cuando dormimos.

Los estados de flujo 1llevan en si un camino de regreso para
escuchar la musica del cuerpo cuando ésta la hemos perdido a causa del
estrés.

Una de las mayores fuerzas que afectan adversamente la conciencia
es el desorden siquico: datos que conflictian con nuestras intenciones
y nos apartan de llevarlas adelante. Esta condicidén puede tener muchos
nombres, dependiendo de cdémo la experimentemos: dolor, miedo, rabia,
ansiedad, envidia. Todas 1las variedades de desorden fuerzan a la
atencidén a ocuparse de objetos divergentes, quitdndonos la libertad de
usarla para lo que deseamos. La energia siquica se hace pesada e
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inefectiva. Cada vez que los datos rompen con la conciencia amenazando
sus objetivos nos encontramos en una condicidén de desorden interno, de
entropia siquica: un desorden del si-mismo que desregula su
efectividad. Si 1las experiencias de este tipo se hacen prolongadas
pueden debilitar el si-mismo hasta el punto de no estar vya en
condiciones de poner atencidén en algo y lograr objetivos.

El estado opuesto al de la entropia siquica es la experiencia de

situaciones o4ptimas. Cuando los datos de los que vamos siendo
conscientes son congruentes con nuestros objetivos, la energia siquica
fluye sin esfuerzo. No hay razones ©para angustiarnos ni para

cuestionar nuestra adecuacién a las tareas que enfrentamos. Cuando
pensamos en lo que estamos haciendo, nos damos cuenta de que todo va
bien, y esta percepcidén refuerza nuestro si-mismo, y se libera aun mas
atencidén para habérnoslas con nuestro medio interno y externo.

Cuando una persona es capaz de organizar su conciencia de modo de
experimentar estados de flujo lo més frecuentemente posible, la
calidad de su vida se acentua. La “batalla” ya no es contra el si-
mismo, sino que contra la entropia que desordena la conciencia. Es una
batalla por el si-mismo; una lucha por controlar nuestra atencidén. No
se trata necesariamente de una lucha fisica, como en el caso de 1los
ejercicios corporales; pero cada quien que haya experimentado estados
de flujo sabe Dbien que la profunda dicha que entregan requieren un
igual grado de concentracidén disciplinada.

A partir de la experiencia de estados de flujo, la organizacidén del
si-mismo se hace mds compleja de lo que ha sido antes. Precisamente

por ese proceso de creciente complejidad el si-mismo crece. La
complejidad es el resultado de dos amplios procesos sicoldgicos: la
diferenciacién 'y la 1integraciodn. La diferenciacién dimplica un

movimiento hacia la wunicidad, hacia separarse a uno mismo de los
demds. La integracidén es el vector contrario: la unidén con la otra
gente, con loas ideas y entidades més allda del si-mismo. Un si-mismo
complejo es aquél que logra éxito en la combinacidén de ambas
tendencias opuestas.

El si-mismo se hace més diferenciado como resultado de los estados
de flujo porque el sobrepasar un desafio lleva inevitablemente a la
persona a sentirse méds capaz, més preparada. Después de cada episodio
de flujo la persona se hace mas individual, Unica, impredecible,
poseedora de habilidades no comunes.

A menudo se piensa que la complejidad tiene un sentido negativo,
sinénimo de dificultad y confusidén. Esto puede ser asi si solamente la
comparamos con la diferenciacidén; pero la complejidad también envuelve
una segunda dimensidén: la integracién de partes autdénomas. Sin
integracidén, un sistema diferenciado no seria més que una confusa
mezcla de partes.
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Los estados de flujo ayudan en la integracidén del si-mismo porque

en su estado de profunda concentracidn la conciencia es
particularmente ordenada. Pensamientos, intenciones, sentimientos, vy
todos los sentidos estdan concentrados en un mismo objetivo. La

experiencia es de armonia. Y cuando el estado de flujo pasa, uno se
siente mas “junto” que antes, no solo internamente, sino que también
en relacidn con otras personas y con el mundo en general.

Un si-mismo que es solamente diferenciado, no integrado, puede
lograr elevados resultados individuales, pero corre el riesgo del
egotismo. De la misma manera, una persona cuyo si-mismo se basa
exclusivamente en la integracidén serd conectada vy segura, pero su
autonomia individual serd pobre. Solo cuando una persona invierte
iguales proporciones de energia siquica en ambos procesos y se aparta
de tanto del vyoismo y de la conformidad, obtiene un si-mismo que
refleja complejidad.

El trabajo del si-mismo resulta complejo en la perspectiva de los
estados de flujo. Paraddjicamente, cuando actuamos con libertad, por
la cosa misma mas que por motivos ulteriores, aprendemos a ser mas de
lo que éramos. Cuando elegimos un desafio y nos dedicamos a €1 méas
alld de los limites de nuestra concentracidédn habitual, todo 1lo que
hagamos serd& grato. Y una vez que hayamos gustado esta gratificaciodn,
redoblaremos nuestros esfuerzos por gustarla nuevamente.
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VIA INTELECTUAL Y ESTADOS DE FLUJO

El trabajo intelectual es una consagracién. Todo profesional 1lo
es por definicidn: una profesidén es una forma de vida que se profesa.
Sin embargo, el trabajador intelectual estd en una hermosa tradicidn:
la del fildésofo. Es lo que denominaba Justino: oUtwcg dn kol d1& TtToUuTO
eLAOCOQOC eyQh: *“asi y por estas cosas soy fildsofo”, refiriéndose a su
conversién?’. Nétese que la reivindicacién del titulo de “filédsofo” por
un cristiano en la antigliedad es un hecho aislado; vy significa 1la
adhesidén a un sistema de vida austero, hasta en la manera de vestirse.

Se suele entender el término “filosofia” como “amor por la
sabiduria”, lo que es un error semantico. Si asi fuera, habria que

decir “sofofilia”, es decir: wuna “filia” (amor) por la “sofia”
(sabiduria). Pero es al revés: una “sofia” (sabiduria) del “filds”
(amor). Entendamos, pues, que la filosofia es una sabiduria sobre el

amor; o mas bien, de lo relacional: el término griego oLA6¢ designa
una situacidén de afinidad; las otras formas de decir “amor” son £pw¢
para el amor sexual y oyamnn para el amor de amistad. E1 fildsofo busca
entender la relacidén que existe entre los distintos elementos de los
universos. En este sentido, la filosofia no tiene un campo propio,
como no sea el estudio de esas relaciones; y eso lo hace a través de
distintas “logias” o conjuntos de descripciones en diferentes ambitos;
tales logias son las que determinan campos disciplinarios. A modo de
ejemplos:

Las gnoseologias elaboran descripciones acerca del conocimiento.

Las teologias construyen descripciones sobre Dios.

Las cosmologias se ocupan de descripciones sobre el cosmos mediante
ciencias tales como la fisica y la astronomia.

Las ecologias propones descripciones sobre el espacio que el hombre
habita, con la ayuda de artes como las economias y las politicas.

Las sociologias proponen descripciones acerca de las sociedades
humanas.

Las sicologias elaboran descripciones sobre la naturaleza interior
del ser humano.

Las biologias se ocupan de descripciones acerca de la vida.

La enumeracidén podria ser larga, y no es el propdsito de este
escrito establecer un 4&arbol de las distintas disciplinas de las que
nos ocupamos. Sdélo ejemplarizar la afirmacién hecha al comienzo de
este capitulo: que las profesiones intelectuales se inscriben en una
tradicién filosdfica. Buscan enhebrar descripciones acerca de las
miltiples formas de relacidédn que nos unen en el universo. En ello van
detréds de elaborar verdades, esto es, conjuntos de descripciones que
sean coherentes en si mismas y capaces de ilustrar adecuadamente un
conjunto de fendmenos o “apariencias”. En su busqueda de estas
verdades, las profesiones intelectuales van construyendo realidades de

2% Justino. Didlogo con Trifén, II, 6
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miltiples formas, que nos proponen para que nuestra vida sea més
armoniosa. Para ello muchas de 1las profesiones intelectuales se
vierten hacia diferentes ciencias y artes: la fisica, la medicina, la
politica y muchas otras.

Las profesiones intelectuales tienen, asi, como elemento comun la
construccién de conjuntos coherentes (es decir, verdaderos) de
descripciones en determinados campos disciplinarios, ordenadas a
mostrar maneras de decir lo relacional; a ilustrar y hacernos ver esa
enorme malla de relaciones que son los universos. Podemos, asi, decir
que el intelectual realiza en su vida una consagracién a la verdad; o
- mejor aun - a las verdades. Su vida y su trabajo apunta a ir
construyendo descripciones que le ayuden a él y a otros a construir
realidades coherentes en si mismas y gque sean espacios humano plenos,
aptos para una vida libre vy plena en amor y en realizaciones
personales y construcciones sociales.

En su trabajo, el intelectual debe lograr espacios de plena
realizacién de sus objetivos y capacidades: condicién que mas arriba
hemos identificado como propia de los estados de flujo. Las
indicaciones que siguen tienen la intencidén de ayudar a lograr tal
condicién.

Las fuerzas

La vida es una unidad. Fragmentarla: vida personal, vida social,
trabajo, familia... y tener comportamientos distintos en cada caso no
lleva mads que a una distonia que hard del trabajo intelectual un mero
quehacer, carente de unidad y sentidos.

La unidad de vida en el intelectual se nutrird de su amor por las
verdades, por 1la coherencia de sus descripciones en pro de lo dgue
considera un Dbien: la wverdad y el Dbien tienen las mismas raices.
Pensamos con nuestra totalidad: es imposible que separemos pensamiento
y vida. No hay trabajo intelectual en ambientes de pereza; o de
orgullo; o de envidia; o de irritacidén. La claridad del pensamiento
exige claridad de vida.

Dentro de ese ambiente, la fuerza propia del intelectual sera la
estudiosidad moderada por la necesaria temperancia y por un apartarse
a la vez de la negligencia y de la vana curiosidad; y un apartarse
también de la ambicidén que nos hace perder la claridad interior.

El aceptarnos tal como somos es indispensable; y para ello, nada
mejor que la asidua practica de la meditaciédn, bajo cualquiera de loas

miltiples formas que nos ofrecen las distintas disciplinas
espirituales.
Sera también necesaria una disciplina del cuerpo. Un error

frecuente es olvidarnos de gue nuestra mente es corporizada: es la
totalidad de nosotros mismos que se compromete en el trabajo
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intelectual. Un cuerpo que no estd a punto es un lastre que hemos de
evitar. Ya hemos insistido sobre este punto en capitulos anteriores.

La organizacidén de la vida.

Lo dicho sobre la unidad de vida tiene su manifestacidén en la forma
cémo la organizamos. Aqui, un primer criterio es el de la simplicidad.
Dejemos de lado los lastres; tengamos lo menos posible: atengamonos
solo a lo necesario. El tener de méds, el hacer de mds, el ocuparnos de
mas solo trae distorsiones % vano multiloquio. El término
“preocuparse” de algo no tiene sentido: se refiere a un pre-ocuparse,
ocuparse anticipadamente de algo que aun no estd presente. Ocupémonos
de lo necesario cuando lo tengamos entre manos: no antes ni después.
Vivamos plenamente cada momento: el ahora es lo Unico que tenemos
entre manos; ni el futuro ni el pasado son agibles. Evitaremos asi
toda angustia por lo que podria venir y todo resquemor por las fallas
del tiempo ido.

La consagracidén del intelectual exige intento. Es decir, dedicacidn
intencionada al trabajo que se tiene en las manos. La dispersidén habra
de ser evitada. También la ostentacidén, la competitividad y el afédn de
figurar.

Valorar el retiro. Tengamos en nosotros mismos, en nuestro propio
espiritu, un lugar de retiro. También démosnos espacios fisicos de

silencio. Gandhi evitaba hablar los dias lunes. Evitemos el
multilogquio que hace que nuestra energia se vaya como el agua. Nuestro
lugar de trabajo habrd de ser nuestro sitio, esto es, nuestro

nutriente energético: cuidémoslo; hagamos de é1 un aliado, no un lugar
de dispersidén y distraccidn.

Las fases del dia tienen importancia, de acuerdo con nuestra propia
manera de ser. Personalmente, soy un amante de las ultimas horas de la
noche y de las mafianas. Otros preferirdn los atardeceres y las noches.
Cada cual encontrarda los momentos en gque sus ritmos sean los mas
apropiados para el trabajo intelectual; vy wuna vez encontrados,
atengamonos disciplinadamente a ellos.

Estas cosas de “organizacién de la vida” tienen particular
importancia cuando el trabajo intelectual se realiza dentro de un
institucién, Dbajo contrato. Alli es fdcil que los horarios sean
comunes, dque los plazos tengan urgencias, dgque exista la necesidad de
combinarse con un equipo de trabajo. En estos casos, es extremadamente
importante que las instituciones otorguen la mayor libertad de horario
y lugar de trabajo que sea posible, de modo que la organizacidn del
tiempo y de la produccidén intelectual pueda acercarse a los pardmetros
de cada cual. El criterio de trabajo por productos puede ser el mejor.
El caso de los intelectuales que adquieren compromisos politicos o de
direccidén institucional es frecuente y no deja de presentar
conflictos. El compromiso politico condiciona desde su base el trabajo
de la persona, ubicdndolo dentro de los marcos de una superestructura
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légica que preestablece los discursos. La direccidén institucional
lleva al intelectual a modificar la gestacidén misma de su trabajo en
funcidén de objetivos y plazos que le son externos. En ambos casos, la
libertad intelectual se ve seriamente comprometida. He visto apagarse
muchos grandes valores del trabajo intelectual en los altares de la
politica y de las instituciones. La competitividad y la busqueda de
poder vy del dinero son grandes enemigos del fildésofo vy, por 1lo
general, acaban con ¢él. En sus manos puede perder la condicidén
esencial de la libertad: la austeridad.

Las herramientas.

Bédsicamente son dos: las mismas que - en definitiva - son el tuUnico
objetivo valido de todo el proceso educativo: leer y escribir. Con
frecuencia me toca preguntarme si tal o cual persona, profesional en
esta o aquella disciplina, sabe efectivamente leer y escribir. Tal vez
sea uno de los resultados de la pérdida de wvaloracién de las
humanidades y las letras como centro de la formacidn de segundo nivel.
Una de las mas importantes fallas con que uno se topa ante alumnos
universitarios es su incapacidad para leer comprensivamente y escribir
en forma 1ldégica y comunicativa. La antigua tradicién de formacidn
humanista entregaba una estructura mental que hoy echamos de menos en
gente que ha pasado por la educacidn superior.

Con respecto de la lectura los consejos podrian ir por este lado:

- Leer en forma selectiva;

- leer para estimularnos en la recreacién de nuestro propio
pensamiento;

- leer para ampliar nuestros horizontes;

- estar atentos a todo lo que se diga y asimilar todo lo gue nos
calce, venga de donde venga;

- leer para enriquecer nuestros escritos: en ellos, dejar hablar a los
autores que hemos leido.

En lo de escribir:

- escribir algo cada dia; “nulla die sine 1linea” reza un adagio
cldsico: no dejar pasar un dia sin escribir una linea;

- escribir en nuestros buenos momentos (hasta un viaje en avidén puede
serlo) pero busquémoslos: si no nos ponemos ante el teclado, esos
momentos buenos no vendran jamas;

- "“lo mejor es enemigo de lo bueno” reza un sabio proverbio; apuntar
siempre a un cien por ciento de calidad es paralizante; un sabio y
tolerante ochenta por ciento es mucho mds productivo y nos ayuda a
ser humildes;

- escribamos para nosotros mismos, para clarificarnos, para
enfrentarnos a nuestra propia palabra; esa perspectiva serda la que
mejor nos ayudard a que otros encuentren algo util en nuestros
escritos; reflejémosnos en lo que escribimos;

- descontemos los frutos de nuestro trabajo: escribamos en funcidén del
escrito mismo, no en vistas a lo que saldra.
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Estados de flujo y creacién.

Ante el teclado o ante las péaginas de un libro; caminando o en la
meditacién; en una repentina comprensién que se nos abre a la
construccidn de nueva informacidn sobre un  punto largamente
“restregado” como dice Platén en su Carta VII; en la conversacidén con
una persona amiga; en medio de un dolor o una alegria. Los estados de
flujo estdn alli: son el medio habitual de la creacidén intelectual.
Esta brota como una chispa que enciende un fuego, para seguir
empleando la metdfora platdnica.

Abramos nuestra conciencia a esos estados de experiencia Oéptima:
pueden pasarsenos de lado sin que los hagamos nuestros. Tener
conciencia de que nos encontramos en un estado de flujo, de creaciédn,
es una condicidén de su repeticidén. Veamos como nuestro si-mismo se ha
visto fortalecido en su diferenciacidén y en su integracidén: como hemos
dicho antes, en su complejidad. Escuchemos nuestra misica corporal: es
unica, es nuestra. Desde alli podemos construir mundos, realidades
verdaderas, coherentes, validas para vivir humanamente.
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ESTADOS DE FLUJO : “sabiduria antigua y ciencia moderna”

En 1922 el genetista ruso Alexander Gurwitsch cred el
concepto de “campo morfogenético” para explicar el origen de una
regeneracién o regulacidén en los organismos vivos. Si se cercena parte
de un embridén, la parte restante sigue asociada al campo morfogenético
y regenera sus tejidos. E1l campo morfogenético tiene propiedades
holisticas: son continuos, no podemos quitarles pedazos. Los
embriélogos los conciben como semejantes a los campos magnéticos: se
trata de disposiciones espaciales y no de estructuras materiales. E1
origen del campo morfogenético que guia el desarrollo de un embridn de
gato, por ejemplo, seria la forma de los gatos anteriores. El embridn
de gato en crecimiento se *“sintoniza” con las formas de los gatos
previos, y estas formas influirian en sus campos morfogenéticos.

Las formas serian determinadas, guiadas y mantenidas por los

campos morfogenéticos, y las formas actuales que los sistemas
desarrollen regresarian al campo morfogenético de esa caracteristica
de esa especie para influir en ella y modificarla. Los campos

morfogenéticos presentes a través del tiempo serian determinados por
lo que ha ocurrido antes en esa especie. La forma influiria en 1la
forma, las formas y patrones de organizacidén del pasado se harian
presentes en sistemas similares, se modo Qgue una especie se veria
influenciada por y conectada con todos sus miembros anteriores.

El Dbidlogo Rupert Sheldrake 1llama a ese proceso resonancia
mérfica. Su hipdtesis sugiere que existe un tipo de conexidén entre
cosas similares que las ciencias fisicas tradicionales no toman en
cuenta. Cosas qgque habitualmente consideramos como pertenecientes a un
pasado distante, influyen de hecho directamente en el presente. La
totalidad del pasado se halla presente en todas partes todo el tiempo.
En lugar de entenderse como si cien anos estuvieran a cien unidades de
distancia, la totalidad del pasado podria estar, por decirlo asi,
concertada en el presente.

Este concepto es verificable en forma experimental. Podemos
demostrar que si animales y plantas son influidos por otros miembros
de la especie, tal influencia dependerd de la cantidad de organismos
anteriores que estén influyendo en ellos. Existe un efecto acumulativo
del pasado.

La hipdétesis de la resonancia mérfica sugiere el modo en que se
repiten vy adquieren patrones vy formas en la naturaleza y en la
conducta de los seres vivos. Por ejemplo, proporciona una comprensidn
nueva de la memoria: si la resonancia mérfica permite que el pasado
actue directamente sobre el presente, ya no es necesario concebir la
memoria como un conjunto de huellas almacenadas en el cerebro. E1
concepto de huella en la memoria se hace innecesario. Si el pasado se
conecta directamente con el presente, nuestros sistemas nerviosos
podrian sintonizarse con nuestros recuerdos sin que éstos estuvieran
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almacenados en algun lugar del individuo. Mas aun: otras personas
podrian sintonizarse con nuestros recuerdos, o nosotros podriamos
sintonizarnos con los recuerdos de otra gente.

Esto, mirando hacia atrds. En una mirada prospectiva, abre nuevas
posibilidades de comprender los mecanismos a través de los cuales los
individuos de una especie adguieren nuevas formas conductuales. Por
ejemplo, en lo que dice relacidén con el tema gque nos ocupa en este
escrito, podemos preguntarnos si el constatado notable aumento en los
hédbitos de meditacidén vy de adgquisicién de estados de flujo, de
busquedas personales de nuevas formas de vida en armonia, que hoy
vemos en la gente, van a determinar cambios importantes en la manera
de concebirnos a nosotros mismos. Y podemos también preguntarlos
acerca de cudles son las condiciones, cual es el punto critico que
deberia lograrse para que tales habitos sean incorporados a la
experiencia acumulada de la especie humana.

El fisico atdémico Fritjof Capra opina precisamente eso: gue nos
encontramos en un punto de cambio, un punto de quiebre que se abre a
ese Mundo Era®’. Por su parte, la sicofisiologia ha abierto nuevos
campos de 1investigacidédn que constituyen otras tantas ventanas hacia
posibilidades nuevas de nuestra mente corporizada®’

Hacia mediados del siglo pasado, el mundo era un lugar bastante
distinto de lo que es hoy. Cosas tales como la meditacidén, el yoga y
la capacidad de lograr estados de control diversas funciones autdnomas
no eran temas que se pudieran mencionar en circulos cultos ni
académicos. Tampoco podia mencionarse la posibilidad de que la persona
promedio pudiera utilizar su mente para influir o dirigir
intencionalmente procesos corporales involuntarios. Desde entonces,
han wvenido aumentando considerablemente las investigaciones en estos
campos 1inicialmente vedados. Se ha avanzado en distintas experiencias
que han venido abriendo ventanas hacia un uso ampliado de las
posibilidades de la mente; por ejemplo:
® FEl entrenamiento autdgeno para aumentar el flujo sanguineo de las

manos, que ha resultado en un buen tratamiento de las migrafas.

e FEl1 estudio de 1la conciencia a través de técnicas de bio-
retroalimentacidén: control de los ritmos eléctricos del cerebro u
ondas cerebrales; estos estudios han abierto nuevas fronteras en la
comprensién de los estados de flujo en los que se producen ondas
zeta yv alfa, de baja frecuencia.

* La capacitacién de pacientes en técnicas de respiracidén
diafragmatica, comln en el yoga, para reducir tensiones.

¢ Trabajos sobre la relacidén entre ejercicios fisicos vy actividad
mental para el tratamiento de diversos desdérdenes sicosomdticos.

2l Fritjof Capra. O ponto de mutacdo. Sao Paulo, Cultrix, 1989.

Ver: Alyce M. Green. “Sicofisiologia y salud”; y Elmer E. Green. “Ciencia y
sicofisiologia, sicofisica y mitologia”. En: Gustav Grof. Sabiduria antigua y
ciencia moderna. Santiago, Cuatro Vientos, 1991, pp. 217 a 234 y 235 a 248.
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® Formas de autorregulacién aplicadas a tratar la hipertensidn
sanguinea motivada por el estrés.

En estos y en otros trabajos se ha wvisto la posibilidad y 1la
conveniencia de que las personas involucradas en los entrenamientos
logren traspasar lo aprendido a sus situaciones de vida. En general,
los trabajos que se iniciaron en el campo de la sicofisica como
ciencia de la integracién cuerpo-mente-espiritu, se han wvenido
volcando a otras &reas, incluyendo la educacién; la neuroanatomia; la
neurofisiologia; la osteopatia; la medicina holistica y la alopéatica o
tradicional; las sicologias Jjungiana, freudiana y humanista; 1la
etologia.Algo, que ya viene estando integrado en la concepcidén medica
oriental ( MTC: medicina tradicional china)

En todos estos dmbitos hay un elemento en comun: los centenares de
estudios realizados en los ultimos cuarenta afios relativos a la
conducta—-cerebro-mente. Ellos muestran que el sistema nervioso central
(SNC) puede ser dividido, a grandes rasgos, en partes sicoldgicas

conscientes e inconscientes y neuroldégicas voluntarias e
involuntarias. En un posible diagrama, la corteza cerebral - ambas
mitades - se halla en la mitad superior, y la mayor parte gue resta

del SNC, en la mitad inferior.

En ese diagrama, la corteza, el sistema limbico y el hipotédlamo se
localizan en las partes superior, media e inferior del cerebro. Sin
embargo, la “respuesta limbica” se representa en la parte inferior,
por ser 1inconsciente. Somos parcialmente conscientes de algunas de las
emociones que produce. Por su parte, el hipotdlamo actua como un
termostato (funcidn homeostdtica), controlando casi todas las
funciones automdaticas del cuerpo: cardiacas, circulatorias,
gastrointestinales. En la base del cerebro y colgando del hipotdlamo,
se halla el cuerpo pituitario, semineuroldédgico vy semihormonal. Es
cibernéticamente dependiente del hipotdlamo, el que es controlado por
las seflales ©provenientes del cuerpo vy del sistema limbico. La
pituitaria tiene un amo, y el hipotdlamo dos. E1 hecho de que la
unidad hipotaldmica-pituitaria tenga *“dos amos” es el causante de la
mayoria de nuestros problemas fisicos. Los dos controladores: el
cuerpo fisico que “tira” del hipotdlamo para gque responda, vy el
sistema limbico que “empuja” al hipotdlamo a actuar, a menudo se
contraponen entre si. El cuerpo es el yo fisioldgico, pero el sistema
limbico es el cerebro emocional, y con frecuencia desea algo due
contradice los intereses del cuerpo. Si el conflicto de intereses se
vuelve suficientemente violento, nosotros, los duefios y operadores del
sistema, terminamos enfermando.

La entidad hipotdlamo-pituitaria—-cuerpo se asemeja a un computador;
y el sistema limbico, a un conjunto de programas. El computador activa
sus funciones corporales BASICAS guiandose por instrucciones
preestablecidas y prefabricadas como “cédigo genético”, y a esto se
sobreponen los programas proporcionados por el sistema limbico. Es
alli donde podemos meternos en problemas sicosomdticos; la metédfora
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computacional que estamos empleando habla del #“GIGO” (Garbage 1In,
Garbage Out): *“entra y sale basura”. La conducta del computador sera
confusa si el programa que debe ejecutar es absurdo. Y a diferencia de
un computador, el sistema nervioso, que es maleable, puede
autodestruirse.

Investigacién Neuropsicologia y terapia psicoldégica. Andlisis

transaccional via de introvisidén psiquica

Eric Berne se basdé en los experimentos de un neurocirujano
canadiense, el doctor Wilder Penfield, que realizéd muchos
experimentos con personas que padecian epilepsia focal. Los
experimentos consistian en estimular el cértex temporal del cerebro
del paciente con una corriente eléctrica débil transmitida a través
de wuna pequena sonda galvadnica. El paciente estaba sometido a
anestesia local, v, por tanto, podia hablar. Penfield iba
registrando las reacciones de los pacientes.

Lo que le 1llamé la atencién al doctor canadiense fue que, al
estimular determinadas zonas, el paciente recordaba pronto cosas que
tenia completamente olvidadas. Si estimulaba otras zonas, surgian
otros recuerdos. Si volvia a estimular nuevamente las mismas zonas,
el paciente recordaba lo mismo que en la estimulacidédn anterior.
Pero... si Penfield no aplicaba el electrodo, aunque dijese a los
pacientes que si les estaba estimulando, no recordaban nada.

Siguiendo con sus experimentos y registros de las impresiones de los

pacientes, Penfield llegd a las siguientes conclusiones:

—El electrodo hacia que el paciente evocase un recuerdo simple y no
precisamente una mezcla de recuerdos o una generalizacidén. Aqui
puede comprobarse cdémo funciona la atencidn. Por supuesto, la

respuesta al estimulo del electrodo era involuntaria.

—Las personas tienen grabadas y almacenadas con todo detalle las
experiencias vividas y los sentimientos que llevaron aparejados. Al
recordar, no se pueden aislar hechos y sentimientos. Podemos grabar,

recordar voluntariamente y revivir involuntariamente.

—Las experiencias quedan registradas, independientemente de si el

sujeto se acuerda de ellas o no.

—La atencidén es la que otorga sentido de lo importante a 1los
acontecimientos, que quedan grabados. Por otra parte, las

experiencias no estéan aisladas sino que guardan cierta continuidad,
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unas pautas que tienen un camino neuronal separado. La mente humana,
consiguientemente, puede compararse a una libreria con muchos

volumenes.

Basandose en Penfield y en su larga experiencia con pacientes, Berne
distinguidé tres entidades diferentes procesadoras de informacidn.
Técnicamente denomind a esas entidades Estados del Ego
exteropsiquicos, neopsiquicos 'y arqueopsiquicos. Coloquialmente,
denominé sus exhibiciones Padre, Adulto y Nifio, y consideraba gue
esos términos simples servian para todas las discusiones, excepto
para las muy formales. Operan con reglas diferentes (el Nino,
emocionales; el Padre, basadas en prejuicios; el Adulto, racionales)
En cualgquier momento, cada individuo muestra un determinado Estado
del Ego, ya sea Padre, Adulto y Nifio. Ademds, cada individuo tendra
unas caracteristicas particulares que influirdn en la rapidez o
lentitud del cambio. Es decir, una persona pasard de sentir, hablar
y actuar como Nifio a mostrar, en cuestidédn de segundos, pautas de
Padre o Adulto. Y viceversa. Otros, sin embargo, se mantendran mucho
mds tiempo en un determinado estado.

Berne diagnosticaba los Estados del Ego basandose en el lenguaje
corporal, es decir, en las variaciones esqueleto-musculares, en el
paralenguaje y en las claves verbales. Y no sélo observaba desde
fuera, sino gque le importaba mucho que el observado se diera cuenta
de qué Estado de cudl era el estilo que empleaba cada Estado de su
Ego cuando procesaba un determinado tipo de informacidén. De ahi que
el Andlisis Transaccional resulte una herramienta muy potente para
analizar novelas, obras de teatro y peliculas y como ayuda decisiva
para alguien que quiera aprender a interpretar. Sus investigadores
alcanzan un alto grado de precisién cuando analizan claves verbales
y no verbales de cada Estado.
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Conclusiones

Cuando la percepcidén interna comienza a desarrollarse por medio de
ejercicios adecuados destinados al logro de estados de flujo, la
visualizacién (visual, auditiva, kinestésica, verbal u otra) puede
producir cambios fisioldgicos tan féacilmente como la percepcidn
directa de “objetos externos”.

Si podemos integrar mente y cuerpo, medicina y mito, hallando vy
creando una unidad en nosotros mismos desde la cual proyectemos un
tipo superior de conciencia en el que el sistema limbico sea nuestro
aliado y agente, en lugar de nuestro némesis. Tal como nosotros, en el
nivel personal, quiza el planeta pueda transformarse o) ser
transformado por la mente voluntaria mixta vy no desintegrarse o
deslizarse hacia la conciencia limitada en que nosotros (y el planeta)
somos titeres de grandes seres arquetipicos, los dioses y diosas cuyo
dominio de propiedad en nosotros, a menos que establezcamos control
sobre ellos, lo ejerce el sistema limbico.

Para comprender el papel gque nos corresponde en el nuevo paradigma
que estd surgiendo muchos de nosotros hemos viajado por muchos
senderos que se escriben con nombres de practicas personales vy
profesiones. Sin embargo, todos hemos aprendido que en este mundo no
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existimos como entidades individuales, que no controlamos nuestras
vidas con nuestros propios egos sino que lo gque se halla méds alléd del
ego tiene una responsabilidad mucho mayor. Deseamos experimentar por
nosotros mismos la unidén interior y con el resto del mundo. La unién
de los opuestos internos: nuestra propia androginia en un yoga dque
significa unir los niveles superiores e inferiores de la conciencia.
Lo tenemos todo. Tenemos en nuestro interior el potencial para
curarnos a nosotros mismos de nuestras divisiones internas vy para
sanar esa parte del universo que podemos afectar en forma personal.
Cada uno de nosotros puede ser un agente gque disperse a todos 1los
rincones de la tierra las semillas que hemos tomado unos de otros. Y,
al mismo tiempo, podemos nutrir esas semillas dentro de nuestro propio
cuerpo, mente y espiritu, viviendo de forma gque maduren y crezcan con
fuerza. Seamos mujer o vardn llevamos en nuestro interior el potencial
de ambos tipos de energia. La tarea practica que tenemos consiste en
armonizarlos en nuestro interior y en la red cdsmica de la gque somos

nodos. Estamos aprendiendo a reconocer, diferenciar vy unir los
opuestos en nuestra naturaleza: masculino y femenino, creativo vy
receptivo, conocimiento 'y sabiduria, competencia 'y cooperacidn,

explosién e implosidén, logos y eros. Lo importante es llegar a los
estados de flujo qgque nos haga experimentar esas diferencias como
complementarias. Acopladas pueden fertilizarse mutuamente para
engendrar la fuerza humana.
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DIGRESIONES

Conciencia.

Una experiencia frecuente en los comienzos de la préactica de la
meditacidén es el darnos cuenta de que cuerpo y mente no se encuentran
coordinados. El cuerpo estd sentado y reposado, pero la mente baila
constantemente en pensamientos, sentimientos, didlogo interno,
fantasias: un torrente sin fin de eventos mentales desconectados de
los que no se tiene completa conciencia. Por lo general, los métodos
de meditacidén aconsejan la concentracidén en la respiracién y fijar la
vista en un punto imaginario delante de uno; y el meditante se asombra
de lo dificil que es mantenerse consciente de un proceso aparentemente
tan simple. La préactica de la meditacidén, en la medida en que avanza,
va produciendo la experiencia de una conciencia corporizada, esto es,
una experiencia de reflexidén no como una actividad abstracta,
descorporizada, sino que de unidén entre cuerpo y mente.

Nuestra tradicién occidental suele proceder de otra manera: nos
preguntamos “;qué es cuerpo?” y “:;qué es mente?” y luego procedemos a
reflexionar tedricamente y a investigar empleando métodos cientificos.
Esta préactica da origen a un sinnumero de descripciones y resultados.
Pero dejamos de lado la pregunta por el quién y el cdémo de esas
indagaciones. Si no nos incluimos a nosotros mismos en el proceso
reflexivo, la conciencia como un todo se nos escapa. Teorizacidn vy
despersonalizacién van de la mano y - en el camino - la conciencia
misma queda fuera de examen.

Lo que sucede es que no logramos una percepcidén directa de la
conciencia sino que a través de un conocimiento silencioso, que deja
atrds todas las descripciones y nuestro propio didlogo interno. Alli,
en la inmediatez de la experiencia, la luz de la conciencia aparece en
toda su fuerza, en si misma, no como *“conciencia de algo” o “tener
conciencia de”. Es el estado de flujo propio de la practica de la
meditacién.

La actividad descrita como “meditar” es entendida de distintas
maneras. En el lenguaje corriente solemos hablar de ella como el
ejercicio de una reflexidén acerca de algo; como un examen anterior a
una toma de decisidén; como un darle vueltas a algun asunto desde sus
diferentes puntos de vista.

Inteligencia.

Sobre eso que llamamos “inteligencia” hemos armado muchas
descripciones. En qué consiste; cual es su origen; cémo podemos
definirla; dénde se ubica; cémo medirla; si es innata o adquirida;
chay diferencias entre varones y mujeres? Y hay respuestas de todo
tipo. No hace mucho un profesor britdnico afirmaba que los varones
estdn genéticamente mejor dotados de inteligencia que las mujeres; vy
un par de investigadores norteamericanos proclamaba la superioridad
genética de los blancos sobre los negros en su capacidad inteligente.
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Realmente, pareciera que quedan pocas cosas inteligentes que decir
sobre la inteligencia.

Hacia los comienzos de siglo, Alfred Binet elabordé una prueba
originariamente destinada a ubicar niflos retrasados, que luego torcid
para que proporcionada un *“coeficiente intelectual”; nacidé el famoso
CI. Forma practica de evaluar la inteligencia de cada cual mediante
una cifra. Y comenzaron las clasificaciones, los juicios de wvalor. Lo
que se olvida en todo esto es que el CI, no dice mds que una sola
cosa: el resultado en una prueba de ldégica.

Eso de la “inteligencia” se escapa y - hoy por hoy - tendriamos
que admitir que no existe; o que debemos expresarnos con un plural de
seguridad: “las inteligencias”.

Es la conclusidn a que llega Howard Gardner en sus
investigaciones en el Proyecto Cero en Harvard?’. Distingue siete tipos
o perfiles, aclarando que pueden ser mas: inteligencia 1ldégica,
espacial, lingliistica, musical, corporal, social o de los demas, de si
mismo. En una entrevista reciente dice que agregaria una octava: la
inteligencia de 1la naturaleza®!. Lo que pasa, dice, es que *“poseemos
cada uno diversas formas de inteligencia y que las mobilizamos mas o
menos de acuerdo con nuestra historia, nuestra cultura”.

Por su parte, Daniel Goleman nos muestra los resultados de su
investigacidén sobre la que llama “inteligencia emocional” y que puede
ser descrita como un centro desde el cual nos manejamos en 1lo
relacional hacia nosotros mismos y nuestro entorno?’.

En definitiva, eso que llamamos “inteligencia” no es sino gue una
manifestacién de nuestra mente y - por consiguiente - una estructura
holistica de relacidén, reaccidén vy capacidad descriptiva. Lo dque
actualmente estamos denominando “resiliencia” es un buen ejemplo de la
combinacién de diversos comportamientos “inteligentes” que nos
permiten reponernos ante situaciones adversas. Los estados de flujo
son también una adecuacidén “inteligente” entre exigencia y capacidad
en la produccidédn de comportamientos optimos.

Por supuesto que, en esta perspectiva, las preguntas acerca de la
ubicacién de la facultad inteligente y de su origen genético como base
de una cuantificacidén diferencial, carecen de sentido. Como bien nos
recuerda Gardner:

“En términos de disefio bioldégico para el circuito neuroldgico

bédsico de 1la emocidén, aquello con lo gque nacemos es lo que

funciondé mejor en las ultimas 50.000 generaciones humanas, no en
las 500 ultimas... y sin duda no en las cinco ultimas. Las lentas

y deliberadas fuerzas de la evolucidén que han dado fuerza a

23 Howard Gardner. Inteligencias multiples. Barcelona, Paidds, 1995.

2% Yer: entrevista de Dominique Simmonet. “Quelle forme d’intelligence avez-
vous?” En: L’Express. N° 2402, Juillet 1997, pp. 28 a 40.

25> Daniel Goleman. La inteligencia emocional. Buenos Aires, Vergara, 1996.

39



Autora. D2# M2 Luz Séanchez Escalada.
Curso: Desarrollo personal y flujos de resiliencia.2006. Mdédulo I.

nuestras emociones han hecho su trabajo en el curso de un millén
de afios; los 10.000 Gltimos afos — a pesar de haber sido testigos
del rdpido crecimiento de la «civilizacién humana y de la
explosién de la poblacidén humana, que pasd de cinco millones a
cinco mil millones - han dejado pocas huellas en las plantillas
bioldégicas de nuestra vida emocional”?®.

Las actividades y - consecuentemente - los estados de excelencia,
movilizan diversas aptitudes inteligentes. Sin embargo, parece que no
podria hablarse de una “inteligencia global”. Los diversos tipos de
comportamientos inteligentes se desarrollan en forma diferenciada:
nuestras facultades 1ldégicas se expanden mds naturalmente en la
juventud; la percepcidén de si mismo y de los demds se expande a través
de los afios. Y aqui lo cultural se suma a una disposicidédn béasica vy
ayuda en la diferenciacidén de 1los comportamientos en los dgue una
persona encuentra mas facilmente sus estados de excelencia. La
experiencia misma de tales estados ird marcando y constituyendo la
forma en que se los reproduce y los comportamientos con los cuales las
personas tienden a identificarse. Nuestra vida, en la medida en que
progresa, va siendo marcada y definida por especificos comportamientos
inteligentes que se expresan en lo personal, lo familiar, lo social,

lo profesional. Las formas en que decimos - y consecuentemente
construimos - nuestra realidad.
Mente.

La Introduccidén a Pasos hacia una ecologia de la mente de Gregory
Bateson?’ recoge un ensayo escrito en 1971 titulado “La ciencia de la
mente y el orden”. Nos dice Bateson que el material reunido en ese
libro proponen una nueva manera de pensar sobre las *“ideas” sobre ese
conglomerado de ideas que denomina “mente”; que a esta manera de
pensar la llama “ecologia de la mente” o *"ecologia de las ideas”, vy
que se trata de una ciencia que no existe auln como cuerpo organizado
de teorias.

Asuntos tales como la simetria bilateral de un animal - prosigue
Bateson -, la distribucidén de acuerdo con un patrdén de las hojas de
una planta, la escalada de una carrera armamentista, los procesos del
cortejar, la naturaleza del juego, la gramdtica de una oracién, el
misterio de la evolucidén bioldgica y las crisis contempordneas en la
relacién del hombre con su ambiente, sélo pueden comprenderse en
términos de una ecologia de la mente.

Se pregunta Bateson acerca de los truismos en que suele caer el
llamado “pensamiento cientifico” en busca de conceptos heuristicos que
conduzcan hacia una explicacidén. Cita la conocida escena del examen en
Le médecin malgré 1lui de Moliere, en la que se le pregunta al

2 Op.cit. p. 23
27 Gregory Bateson. Pasos hacia una ecologia de la mente. Buenos Aires,
Planeta, 1991.
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candidato a doctor por la “causa y razén” de que el opio haga dormir;
y el candidato responde magnificamente que eso se debe a que el opio
tiene una “virtus dormitiva”, un principio dormitivo. El proceso es
autorecurrente: el cientifico observa un cambio en el sistema (alguien
cae dormido) y busca una “causa” que puede ser hallada en uno u otro
componente del sistema: o el opio contiene un “principio dormitivo”
reificado, o el hombre tiene una necesidad también reificada de sueho,
una suerte de “adormitosis”. Son mecanismos tipicamente “dormitivos”,
dice Bateson con humor: hacen dormir la facultad critica dentro del
cientifico mismo.

Lo que pasa, termina Bateson, es que el puente entre los datos y 1los
elementos fundamentales de la ciencia vy la filosofia ha sido
construido hacia la mitad gque no corresponde de la antigua dicotomia
entre forma y sustancia. Las leyes de la conservacidédn de la energia y
de la materia se refieren a la sustancia mds que a la forma. Pero los
procesos mentales, las ideas, la comunicacién, la organizacidén, la
diferenciacién, el patrdén, son asuntos de forma y no de sustancia.
Indica que dentro del cuerpo, los elementos fundamentales, la parte
que trata sobre las formas, se ha visto enriquecida por la cibernética
y la teoria de los sistemas.

En su comentario sobre la epistemologia batesoniana, Morris
Berman®® nos presenta el siguiente cuadro comparativo entre las
visiones cartesiana y batesoniana del mundo:

28 Morris Berman. El reencantamiento del mundo. Santiago, Cuatro Vientos,
1987, cap. 8.
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Visién del mundo de 1la ciencia
moderna

1.No hay relacidén entre hecho y
valor.

2.La naturaleza se conoce desde
afuera, vy los conceptos se
examinan en abstraccién de su
contexto (el experimento).

3.E1 objetivo es el control

consciente, empirico, de la
naturaleza.
4.Las descripciones son

abstractas, matemdticas;
Unicamente aquello que puede
ser medido es real.

5.La Mente es algo separado del
cuerpo; el sujeto es algo
separado del objeto.

6.E1 tiempo es lineal, en una
progresidn infinita; en
principio podemos llegar a
conocer toda la realidad.

7.La lbégica es esto/aquello;
las emociones son
epifenoménicas.

Atomismo:

1. Unicamente la materia y el
movimiento son reales.

2. E1l todo no es nada méas que
la suma de las partes

3. Los sistemas vivientes son
en principio reducibles a
materia d1norganica; a final
de cuentas la materia esta
muerta.

Luz Sanchez Escalada.
Desarrollo personal y flujos de resiliencia.2006.

42

Médulo I.

Visién del mundo del holismo

batesoniano
1. Hecho vy valor
inseparables
2.La naturaleza es revelada en
nuestras relaciones con ella,
y los fendmenos pueden ser
conocidos sélo en un contexto
(observacién participante).

son

3.La mente inconsciente es
primaria; el objetivo es 1la
sabiduria, la belleza, la
gracia.

4.Las descripciones son una

mezcla de lo abstracto y 1lo

concreto; la calidad es
prioritaria frente a la
cantidad.
5.Mente/cuerpo, sujeto/objeto,
son ambos dos aspectos del

mismo proceso.
6.Circuito; no es posible
maximizar variables
individuales del sistema; en
principio no podemos conocer
mas que una fraccién de la
realidad.
7.La lbégica es ambos/y
(dialéctica); el corazdn
tiene sus algoritmos
precisos.

Holismo:

1. Proceso, forma y relacién
son primarios.

2. Las totalidades tienen
propiedades que las partes
no tienen.

3. Los sistemas vivientes, o
Mentes, no son reducibles a
sus componentes; la
naturaleza esta viva



Autora. D2# M2 Luz Séanchez Escalada.
Curso: Desarrollo personal y flujos de resiliencia.2006. Mdédulo I.

El concepto de Mente gue nos propone Gregory Bateson abre nuevos
espacios en la comprensidén del mundo y de nosotros mismos.

Francisco Varela, por su parte, nos describe la que llama
“angustia cartesiana”?®, tal como se la plantea Descartes en sus
Meditaciones®: o existe un plano absoluto de fundamentacién de
nuestro conocimiento y de la realidad, o todo se viene al suelo.
Alli mismo Varela cita un texto de Kant en que nos dice que el
mundo conocido es una isla en medio de un mar brumoso y lleno de
peligros®. Kant se debate también en la dicotomia entre el
empiricismo de Wolf y el idealismo de Leibnitz. No se trata de una
angustia banal: toda la filosofia occidental se ha debatido entre
ambos polos. O damos prioridad a nuestros sentidos, y nos quedamos
con afirmaciones particulares que hacen imposibles las
generalizaciones propias de las ciencias; o priorizamos los
contenidos generalizados de nuestro entendimiento, y nuestros
juicios dejan de tener raigambre en la “realidad”. Viejo problema
que otorga una perspectiva para revisar toda la historia del
pensamiento de Occidente®?.

Un problema que ningun fildésofo ha resuelto todavia: es lo de
Bateson: hemos estado tratando de construir un puente en el lugar
equivocado. Ha sido necesario que dos bidlogos (Bateson y Varela
lo son) nos ayuden a describir nuestra mente de otra manera para
que el problema se desvanezca, con intentos de puente y todo.

Tanto en el holismo batesoniano como en la hipdtesis enactiva
de Varela® sujeto y objeto, conocedor y conocido, percepcidén vy
generalizacidén, no son mds que aspectos parciales de un mismo
proceso. Ya no es necesario encontrar el “punto de partida” de la
reflexidén filosdfica, la referencia a un substrato confiable que

nos permita generalizar la empiria. El universo entero, la
totalidad de 1lo que percibimos como “existencia” puede ser
descrito como “Mente”, como un unico movimiento reticular

cognoscitivo y creador del que somos parte. Movimiento en perpetuo
cambio, en un constante fluir de modificaciones en las que vamos
siendo, recredndonos continuamente. En definitiva, es el triunfo
del viejo Herdclito’*.

% Francisco J. Varela, Evan Thompson and Eleanor Rosch. The embodied
mind. Cognitive science and human experience. Cambridge, MIT, 1997, p.
140 ss.

3% René Descartes. Méditations. En: C. Adam et P. Tannery. Oeuvres de
Descartes. Paris, 1897-1913.

! Emmanuel Kant. Critica de la razdén pura. Dialéctica trascendental. Cap.
IIT.

32 yer: Joseph Maréchal. Le point de départ de la métaphysiq ue.
Bruxelles, Desclée de Brouwer, 1944.

3% Ver: Gonzalo Gutiérrez. En el umbral de un Mundo Nuevo. Lenguajes
emergentes sobre el conocimiento. Santiago, CIDE, 1999.

3% Mévta pél: todo fluye.
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Tal concepto de *“Mente” nos abre insospechadas perspectivas
para redecir el mundo y lo real, para otorgar sentidos a nuestras
menores acciones, para sustentar nuestra vida en sociedad vy
nuestro comportamiento ético, para entender el eterno ciclo
espiral en el que nuestras vidas y todas las vidas de un universo
que es Vida se encuentran entrelazadas en una insoldable
solidaridad. No es otra <cosa lo que la tradicidén hindad ha
significado por los conceptos de “karma” y “renacimiento” y que la
teologia paulina expresa como un mistico “cuerpo de Cristo”*® o un
Dios en el que “vivimos, nos movemos y existimos”’®. Cualquier
modificacién en cualquier punto de esa Mente la afecta en su
totalidad. Un fisico habla de lo mismo en términos de *“unidad de
todas las cosas”’’. Y podriamos seguir buscando y encontrando
paralelos; nuestra busqueda no haria sino confirmar las igualdades
entre descripciones que solo en su superficie parecen diferentes.
Materia, Ser, Mente, Vida, Energia... dedos que apuntan a la misma
Luna. Es también el triunfo del viejo Parménides’®.

35 1 Corintios, 12, 12-30 ;Efesios, 1, 23.

3% Hechos, 17, 28. Pablo toma esta expresién de los Fendmenos del poeta
cilicio Aratos (siglo III a.C.)

37 Fritjof Capra. O Tao da Fisica. Sao Paulo, Cultrix, 1989, cap. 10.

3% N&vtor 6v: todo es ser.
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EPILOGO: DOS MAESTROS

Pedagogia del inconsciente/consciente;colectivo/individuo

Carl Gustav Jung (1875-1961)

La obra de Carl Gustav Jung resultado de su vastisima cultura vy
experiencia humana en variados campos, es una respuesta al estado
psicoldédgico del hombre occidental de nuestra época. Su objeto
privilegiado de investigacidén antropoldgica es el sentido vital de
individuos y culturas. En consecuencia, sus posiciones filosdéficas
que integran tanto las occidentales como a las orientales, son de
inestimable valor para nuestros propdsitos y otorgan al individuo
el wvalor que le corresponde, sin olvidar por ello ni el aspecto
colectivo ni su faceta oscura.

Notas biograficas

Carl Gustav Jung inicidé su trayectoria profesional como psiquiatra
en 1900 y pronto unidé sus esfuerzos a los de Sigmund Freud y los
psicoanalistas pioneros, detentando la presidencia de la
Asociacidén Psicoanalitica Internacional durante sus primeros cinco
anos (1910-1914).

Disuelta su alianza <con Freud en los tensos momentos que
desembocaron en la Primera Guerra Mundial, no abandonaria sin
embargo la hipdtesis de lo inconsciente en su estudio de la psique
humana. Puede decirse que Jung desarrolld aspectos abandonados por
el Psicoandlisis clésico, fundamentalmente la propositividad o
finalidad psicoldgica y el aspecto colectivo e histdrico de 1la
psique individual.

Es posible diferenciar varias etapas en la vida intelectual de
Jung, una progresiva extensidén y complejizacidn de sus conceptos
bésicos. De 1900 a 1907 elabora su idea de complejo
sentimentalmente acentuado, primer constructo tedérico que permitid
investigar experimentalmente la vida psiquica inconsciente.

Entre 1907 y 1914 profundiza en su concepcidén de lo inconsciente,
manteniéndose en contacto con el primer Psicoanalisis, que le
repudiard posteriormente a causa de su 1idea de i1nconsciente
colectivo, ©presencia en cada individuo de la historia de 1la
especie. De 1914 a 1930 pone en pie su Psicologia Analitica,
elaborando una tipologia y definiendo una estructura y dindmica de
la psique humana, orientada por un centro ideal, el si-mismo, cuya
realizacién en la biografia denomina proceso de individuacién.
Entre 1930 y 1944 investiga lo inconsciente colectivo intentando
aprehender la ldégica subyacente a la dindmica de los arquetipos
que lo constituyen. A partir de 1944 hasta su muerte, en 1961,
estudiara a fondo las raices simbdélicas de la especie humana desde
esta perspectiva arquetipal, argumentando la hipdtesis de una ley
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de acausalidad en la Naturaleza, la sincronicidad, que abre vias
de exploracidén que comprometen por igual a fisicos y psicdlogos.

La vida profesional de Jung se extiende a lo largo de la primera
mitad de este siglo, de la Belle Epoque a la contracultura de 1los
afios sesenta. Su condicién de ciudadano suizo le hizo testigo
privilegiado de las grandes convulsiones europeas de esos tiempos,
ya fueran cientificas, artisticas, econdmicas o politicas.

Como psicoterapeuta Jung se enfrentd a las consecuencias en los
individuos de las tensiones sociales que durante su vida fueron
estableciendo los limites de la razdén ilustrada. Pronto sus
concepciones psicoldgicas, nacidas tanto de la préactica clinica
como del estudio de la historia de la humanidad, desembocaron en
una Antropologia simbélica.

Como psiquiatra, Jung ofrecidé la primera visidén psicoanalitica de
la psicosis y la posibilidad no sélo de comprender sino de curar
esta grave perturbacién animica. Frente al nihilismo terapéutico
que aun afecta a tantas tendencias psiquidtricas, mostrdé que la
equivocadamente llamada enfermedad mental es el Ultimo intento de
algunos individuos para no perder contacto con su naturaleza, con
su sentido, con su verdad.

Como psicdlogo, Jung ha ampliado considerablemente la comprensién
de la psique individual al elaborar su hipdtesis de un
inconsciente colectivo. Frente a la atomizacidén social, en la
imagen Jjunguiana del hombre cada individuo estd relacionado por
miltiples hilos al destino de la humanidad como un todo.
Establecidé igualmente wuna util tipologia caracteroldgica, Ilos
tipos, para entender las conductas y tensiones humanas habituales.

Como antropdlogo, Jung juega un papel primordial en el estudio de
la humanidad como fendmeno natural, delineando el proceso que se
extiende desde la preeminencia de lo colectivo en los origenes, al
actual dominio de lo individual. Centrando su obra en los procesos
de creacidn de simbolos, evidencid el papel que representan en la
salud individual y colectiva.

Como humanista, Jung trabajé en profundidad sobre la Mitologia vy
el ambito de lo religioso, ofreciendo perspectivas originales que
han arrojado nueva luz sobre los estudios culturales. Puede
decirse gue su obra es un entusiasta recorrido por los multiples
dmbitos de la imaginacidén humana para captar su dindmica vy
limites, su economia psiquica en la creacién de consciencia. Esta
creacién de consciencia, de significado, es para Jung el sentido
del hombre.

Como cientifico de la Naturaleza, al presentar sus ideas de una
materia psicoide y de la sincronicidad como significado objetivo,
provee de instrumentos intelectuales para encarar aquellos
fendmenos que escapan a las ciencias mecanicistas, gracias a su
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concepcién de un cosmos ordenado segun principios que pueden ser
explicados sin sacrificar los hechos de observacidn.

Como filédésofo, Jung es un autor fundamental para entender la
relacién Oriente/Occidente en 1la historia y el 1lugar de la
Filosofia Hermética en el despliegue del imaginario occidental vy
su simbologia, siendo por ello un defensor de la integracién de la
tradicién frente a su rechazo y represién desde la propia
mitologia de la Modernidad.

Como fendémeno espiritual, Jung, junto a quienes trabajaron con él
en sus 1investigaciones, es un heraldo del hombre universal
imbricado en el cosmos. Carl Gustav Jung promovid siempre la
libertad del individuo y el wvalor de la consciencia frente a la
violencia del oscurantismo y el miedo. Su mensaje moral, ante las
tensiones personales 'y sociales, coincide con el de toda
psicoterapia dindmica, al subrayar la necesidad de asumir cada
cual su propia sombra, es decir, los aspectos reprimidos e
infradesarrollados en uno mismo. Jung invita a resolver en nuestro
interior aquello que criticamos en el exterior, a fin de aumentar
la responsabilidad individual en la solucidén de los diversos
problemas colectivos. Pero frente al Psicoandlisis cldsico, sefiala
la base arquetipal de los procesos histéricos que configuran los
6rdenes simbdlicos, en cuyas redes prendemos nuestra consciencia
individual.

Pedagogia de lo consciente: agnosticismo/teologia

Tomas de Aquino

A la muerte de Dios desde Feuerbach y Nietzsche, habria de
seqguir, a la wvuelta de siglo, 1la muerte del Hombre con el
Estructuralismo de Foucault y Althusser. ¢Es posible conciliar 1las
dos instancias, aparentemente incongruas, de Dios y del hombre,
devolviendo a nueva vida sus realidades respectivas, vy, por ende,
la de un Humanismo auroral*.

El Pensamiento de Santo Tomés de Aquino recogiendo lo méas
logrado del naturalismo griego, lo supo armonizar con la Buena
Nueva del Evangelio y su Mensaje: el sobre-naturalismo cristiano.
Lo que més llama la atencidén del humanismo tomista, es el modo de
respetar la jurisdiccidon ontoldgica del hombre sin anular Ia
jurisdiccidén ontoldégica de dios, o, lo que es lo mismo desde el
angulo contrario: La defensa del estatuto teoldgico gque no
suprime, antes bien lo potencia, el estatuto antropoldgico.

Tomds ensend en las universidades de Paris y N&apoles a partir
de 1252 con diversos cursos y peripecias. Sus trabajos mds famosos
son la Summa Contra Gentiles (1259-64) vy la Summa Theologica
(1266-73), apuntes de clase minuciosamente detallados dentro de
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una visidén majestuosa de la Escolastica vigente en el siglo XIII.
Fue llamado como tedlogo del Concilio de Lyons, y muridé en camino
el 7 de marzo de 1274, a los 49 afios. De su estadia en Paris
parece ser una carta dirigida a un cierto “Hermano Juan”, en la
que le entrega los siguientes “Dieciséis consejos para adquirir el
don de la ciencia”. El latin de Tomds es corto y preciso, a veces
intraducible; nos tomamos ciertas libertades de traduccidén para
que su sentido quede claro:

“1. Debes entrar en el mar por rios pequefios, no de repente:
conviene 1ir de lo més féacil a lo més dificil. Esta es mi
advertencia e instruccién.

2. Quiero que no seas hablador y que te apartes de lugares de
habladurias.
Conserva la pureza de tu conciencia.
No dejes de lado la préctica de la meditacidn.
Recdégete en tu lugar apartado.
Muéstrate amable a todos.
No te pongas a averiguar las cosas de otros.
8. No te muestres excesivamente familiar con nadie: 1la
familiaridad lleva al menosprecio y da materia para abandonar
tu ocupacidn.
9. No te inmiscuyas para nada en dichos o hechos mundanos.
10. Huye sobre todo de las gestiones inutiles.
11. No dejes de imitar las huellas de la gente de bien.
12. No mires a quien escuchas, sino que guarda en tu memoria
todo lo que se diga de bueno.
13. Haz que entiendas lo que leas y oigas.
14. Certificate de tus dudas.
15. Y esfuérzate por ordenar todo lo que puedas en el armario
de tu mente, como deseando llenar tu vaso.
16. No busques lo que te sobrepasa”’”

~J O U1 i W

3% En: A.D. Sertillanges (Ed.), Oraciones de Santo Tomds de Aquino. Buenos
Aires, Santa Catalina, 1942, pp. 76 a 79.
*Humanismo auroral: del agnosticismo y del racionalismo aristotélico
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CUESTIONARIO DE PERCEPCION DE HABILIDAD( Flujo)

Responde a las siguientes cuestiones relacionandolas con la
frecuencia con la que experimentas las siguientes sensaciones
y sentimientos en entrenamiento fisica y/o intelectual . No
hay respuestas correctas o incorrectas.

1
5
Totalmente Totalmente
cn de acuerdo
desacuerdo
1. Sabia que mis habilidades mefy 2 B [4 B
permitirian hacer frente al reto que sefe | | | |
me planteaba. = C L > >
2. Hice los gestos correctos sinf 2 3 4 S
pensar, de forma automdtica. = = e e
3. Conocia claramente 1lo que querial 2 3 4 S
hacer. |E: B B e
4. Tenia realmente claro cémo lo estabalt
haciendo. |
5. Mi atencién estaba completamente1
enfocada en lo que estaba haciendo. |

6. Sentia un control total de 1lo que1

estaba haciendo |
7. No me importaba lo que los otros|t
podian haber estado pensando de mi. |
8. El1 tiempo parecia diferente a otrasft
veces (ni lento, ni rdpido) M

1

9. Realmente me divertia la experiencia. =

10. Mis habilidades armonizaban con los|t

altos retos de la situacidn. N
11. Parecia que las cosas estaban|L
sucediendo automdticamente. |

1
12. Estaba seguro de lo que queria hacer. =

1
13. Sabia lo bien que lo estaba haciendo. =
14. No me costaba mantener mi mente en loft
que estaba sucediendo |

15. Sentia que podia controlar lo que|l
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estaba haciendo mg C B e
16. No estaba preocupado por mi ejecucién1 2 3 4 S
durante la competicién. = = e e e

1 2 3 4 5
17. Perdi la nocidn normal del tiempo
F Ol ol ol ol #
18. Me gustaba lo que experimentaba conf; |2 3 |4 b
mi ejecucién y me gustaria sentirlo defe | | |
nuevo. E g KR
19. Sentia que era lo suficientementef] B 3 & s
competente parar hacer frente a las | | |
demandas de la situacién. EEE L E
1 2 3 4 5
20. Ejecutaba automdticamente.
) (Ol ol ol ol &
1 2 3 4 5
21. Sabia lo gque queria conseguir.
e 7 Ol ol ol ol &
22. Tenia buenos pensamientos acerca defj P 3 M b
lo bien que 1lo estaba haciendo mientrasie | | |
estaba ejecutando. E kR
1 2 3 4 5
23. Tenia una total concentracidn.
= = E B B
24. Tenia un sentimiento de controlld 2 3 4 S
total. = £ = B =
25. No estaba preocupado por la imagen1 2 3 4 S
que daba a los demds. e s ES B [
26. Sentia como el tiempo pasabal 2 3 4 S
rdpidamente. = 2 E 2 e
27. La competicidén me dejdé un buen saborl! 2 3 4 o
de boca (buena impresién). = 6 B B
28. Las dificultades y mis habilidadesfy B 3 & 5
para superarlas, estaban a un mismo . | | |
nivel. CE E
29. Hacia las cosas espontanea y1 2 3 4 S
automaticamente = £ = B =
30. Mis metas estaban claramentelt 2 3 4 o
definidas. = 5 e e e
31. Puedo confirmar, que en estalk 2 3 4 S
competicién, lo estaba haciendo muy bien. [ [E2 [ [ [E2
32. Estaba totalmente centrado en 1lo que1 2 3 4 S
tenia entre manos. = E 2 2 e
1 2 3 4 5
33. Sentia un control total de mi cuerpo.
e B BB E
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34. No me preocupaba lo que otrosft 2 3 4 S
pudieran estar pensando de mi. e s ES B [
35. A veces parecia que las cosas estaban|t 2 3 4 S
sucediendo como a cdmara lenta. = B B B e
36. Encontré la experiencia muy valiosa y1 2 3 4 S
reconfortante. = E = [
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