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«Unicamente puedes acabar con la violencia en tiy en
los demas y en el mundo que te rodea, por la fe interna'y
la meditacion interna. No hay falsas puertas para aca-
bar con la violencia. jEste mundo esta por estallar y no
hay forma de acabar con la violencia! jNo busques falsas
puertas!. ... No hay falsas salidas para la violencia en el
mundo...»

Silo, Fragmento de la arenga publica conocida como
“La Curacién del Sufrimiento”, Punta de Vacas,
Mendoza, 4 de mayo de 1969.






Prélogo

Con este libro queremos dar a conocer una herramienta
denominada “el Ejercicio de los Personajes”, que ha permitido a
muchas personas avanzar en la superacion de la violencia en las
relaciones cotidianas.

No es un estudio de profundizacién en aspectos con-
ceptuales o tedricos, sino el relato de experiencias y reflexio-
nes para facilitar en la practica el Principio de Solidaridad: “Cuando
tratas a los demas como quieres que te traten, te liberas”

Enmarcamos esta propuesta en el sistema de ideas expuesto
por Silo, en especial en su descripcion del funcionamiento de la
conciencia (Apuntes de Psicologia y Psicologia de la Imagen), en su
escrito “La accion valida” y en su propuesta de transformacion
social expresada en la Tercera y Séptima carta de Cartas a mis
amigos. Las citas de sus textos corresponden a la edicion de sus
Obras Completas de la editorial Plaza y Valdés citada en la
bibliografia. Ademas nos hemos apoyado en el libro de Luis
Ammann, Autoliberacion, también citado en la bibliografia. De este
libro estan tomados gran parte de los términos del Glosario que el
lector encontrara sefialados con un asterisco.

La voz principal que recuperamos aqui, a través de las
transcripciones de sus charlas y talleres, es la de Roberto Kohanoff,
humanista, que ha tratado de aprender a aplicar el Principio de
Solidaridad y compartir modos diferentes de llevarlo a nuestra
vida.

Los invitamos a recorrer este texto entrando en nuestro mun-
do interno con bondad. El cambio del ser humano es posible cuan-
do vemos iluminarse nuestra propia humanidad.

Las autoras
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Introduccion

Sometimiento, ejercicio o rechazo de la violencia

Vivimos en un mundo violento. Aceptar este orden de cosas es
aceptar la violencia. Si uno cree que no tiene otra opcion que la
violencia, no importa lo que haga, no podra cambiar la direccion
de los acontecimientos sociales, de su medio inmediato ni la
direccién de su propia vida, aun cuando lo declame.

Aceptar la violencia no es sélo ejercerla activamente,
también es someterse a ella. Hay quienes la ejercen y quienes
se someten a ella, pero hay quienes se rebelan contra la violencia.
Aceptar (como victima o victimario) o rechazar (para superar) la
violencia son los dos posibles emplazamientos mentales desde los
cuales estructuramos el mundo y actuamos en él.

Veamos un ejemplo simple: me toca hacer una larga cola en
una oficina publica. Mientras espero, pienso en la mala atencion.
Yo tengo otras cosas que hacer y alli veo detras del mostrador que
algunos toman café y charlan. Finalmente cuando viene un
empleado a atenderme tengo un fuerte registro interno de ira
hacia él.

En esta situacion se pueden dar respuestas diferentes:

Ejercer la violencia sobre el empleado: puedo gritar,
insultar, expresar todo mi enojo y justificarlo porque “tengo toda
la razén”

Someterme a la violencia y dejar que la ejerza sobre
mi: me guardo el enojo, veo la situacion como “normal”, creo que
no gano nada con expresar lo que me pasa, me siento sobrepasa-
do.

Rechazar la violencia: dando al empleado el trato que me
gustaria recibir si estuviera en su lugar, convirtiendo esa situa-
cion conflictiva en un desafio, una situacion a transformar, que
me deje a mi (y tal vez al empleado) con la sensacion de haber
aprendido algo, con la sensacién de que yo no me violenté ni
violenté.

13



APRENDE A RESISTIR LA VIOLENCIA

Esta claro que para nadie es facil dar respuestas no violentas.

Hemos escrito este libro, para ofrecer una herramienta que
ayuda a encontrar una respuesta no violenta en todo tipo de si-
tuaciones, cuando parece que no queda mas alternativa que mal-
tratar o ser maltratado.

La Regla de Oro, el Principio de Solidaridad, como cambio
de emplazamiento mental

Decimos que aceptar o rechazar la violencia son dos posibles
emplazamientos mentales desde los cuales estructuramos el
mundo y actuamos en él. El emplazamiento mental es el con-
junto de creencias que estan a la base de nuestro com-
portamiento, y se manifiesta, entre otros aspectos, por la manera
en que nos relacionamos con nuestros semejantes.

Nuestras actitudes también revelan cual es nuestro emplaza-
miento mental. La actitud pragmatica en la accion, cuando que-
remos resultados sin importar los procedimientos, es una actitud
violenta. Por el contrario, cuando nos importan los procedimien-
tos, independientemente de la efectividad de los resultados, esta-
mos asumiendo una actitud ética. El actuar de modo no violento
requiere esta actitud ética.

El emplazamiento mental de rechazo a la violencia se
expresa en el principio: “Cuando tratas a los demas como
quieres que te traten, te liberas” A este principio lo conoce-
mos como la Regla de Oro o también como Principio de Solidari-
dad.

La Regla de Oro es un principio moral presente en diversos
pueblos. En diferentes filosofias o religiones la encontramos for-
mulada de distintas maneras. Platon dijo: “Que me sea dado ha-
cer a los otros lo que yo quisiera que me hicieran a mi”; Confucio
lo expreso asi: “No hagas a otro lo que no te gustaria que te hicie-
ran”; en el cristianismo encontramos: “Lo que quisieras que los
hombres hagan contigo, hazlo ta con ellos”

14



INTRODUCCION

Aunque este principio tiene raices muy profundas en nuestra
civilizacion, puede ser entendido de diferentes formas. Para algu-
nos “trata a los demas como quieres que te traten” puede signifi-
car aceptar con resignacion una situacion de opresion o de humi-
llacion. Desde nuestro punto de vista, ni la resignacién ni la
cobardia tienen que ver con este principio.

Por otro lado, puede pasar que encontremos en este principio
una herramienta Gtil para evaluar o dirigir el comportamiento de
los demas. Eso no es aplicar la Regla de Oro. Es lo opuesto al
espiritu de este principio pensar en utilizarlo para con-
trolar o manipular a otros. Si uno quiere practicar este principio
debe entender que utilizarlo nos posibilita ir construyendo nues-
tra vida personal como un camino coherente. Debemos estar
dispuestos a aplicarlo en forma unilateral ya que, tal como enun-
cia el principio literalmente, es una referencia para la accion per-
sonal, nada dice acerca de la accion de nuestros semejantes.!

La Regla de Oro como guia de conducta

Podemos pensar, ingenuamente, que una vez que hemos acepta-
do la propuesta del Principio de Solidaridad como una guia para
nuestra conducta, y como una manera de dejar de reproducir la
violencia, estaremos en condiciones de practicarlo. Intentar vivir
de acuerdo con este principio no es siempre simple.

Una vez que nos tomamos en serio este Principio nos encon-
tramos con un camino lleno de dificultades insospechadas, y es
posible que empecemos a relativizarlo, a reformularlo a nuestra
medida, segun nuestros intereses.

Aunque es posible que estemos dispuestos a practicarlo con
nuestros seres queridos, también con ellos encontramos
dificultades que parecen insalvables. ;Como dar a nuestros hijos
un trato amable cuando estamos alterados, preocupados,
presionados, etc.?

15



APRENDE A RESISTIR LA VIOLENCIA

Si es dificil practicarlo con nuestros seres queridos,
condicionados como estamos en nuestras compulsiones, ;qué po-
sibilidades tenemos de practicar este principio con aquellos otros
por quienes sentimos indiferencia o rechazo por diferentes razones?

El Ejercicio de los personajes

Denominamos asi a un procedimiento que da una pista
para mejorar la conducta, una vez que uno ha tomado el
Principio de Solidaridad como una guia y cuando uno
estd dispuesto a intentar su practica en forma unilateral,
sin expectativas. Habilita la accion concreta de dar a los otros
el trato que queremos recibir, al tiempo que aprendemos a
“develarnos a nosotros mismos en los demas”, y a encontrar en el
Principio de Solidaridad una manera “de avanzar en el conoci-
miento de nuestra propia vida”

La Regla de Oro propone: “Trata a los demés como
quieres que te traten”. Necesitamos entonces saber coémo
queremos que nos traten, cosa que no siempre tenemos
clara. El Ejercicio busca una sefial de qué trato es el que queremos
recibir por medio de la expresion de nuestras “quejas”. Cuando
me quejo, estoy diciendo que quiero que el otro haga algo distinto
de lo que hace, que me dé un trato distinto del que creo que me
da. Si me quejo de que alguien “no me escucha”, esta claro que el
trato que quiero recibir es: “ser escuchado” Por eso, el Ejerci-
cio propone «dar lo que pido». Cuando estoy tenso o climético,
(ver clima*) «hago lo que pido». Ademas el Ejercicio tiene otra
arista: permite integrar como «propia» la mirada de los
otros. Esto se consigue revisando cuéles son las quejas que “creo”
que los otros tienen de mi. Por eso, en realidad, la formulacién
completa que el Ejercicio de los Personajes propone es:
“Hago lo que pido, como creo que me lo piden™

Al presentar el Ejercicio como una serie de preguntas y res-
puestas tal vez se pueda pensar que el Ejercicio puede reducirse

16



INTRODUCCION

a un cuestionario acabado. Pero no es asi. No es un camino
sencillo. Practicar el Ejercicio nos permite reconocer situaciones
desintegradas, lo que nos pone en contacto con fuertes tensiones
internas. Nos hace vivenciar una verdadera lucha entre personajes
internos de la que no estamos seguros de antemano que saldremos
bien parados.

Una vez aprendido, el Ejercicio puede ser aplicado en la vida
cotidiana. Al comienzo puede ser Util contar con alguien con quien
comentar y cotejar las respuestas que vamos dando. Ya sea que se
trabaje solo 0 acompafiado, sera conveniente buscar precision en
las emociones, los personajes, las imagenes y las virtudes que el
Ejercicio va planteando. Cuando se tiene mas practica, cada uno
puede utilizarlo en toda situacion cotidiana ante la que
experimenta tension* o violencia*.

Este texto esta dividido en cuatro partes. En la primera parte
proponemos al lector entrar de lleno en el ejercicio a fin de que
pueda comprender su dindmica en la préctica. Asi, el ejercicio
aborda situaciones de la vida cotidianay momentos de la biografia.
En la segunda parte desarrollamos una explicacion del ejercicio
apoyandonos en nociones de la psicologia en la que se basa el
estudio de los «personajes». En la tercera parte encaramos la
dimension social. Finalmente, en la cuarta parte, presentamos ex-
periencias de personas que han utilizado este ejercicio y que nos
permiten recorrer diversos aspectos de nuestras vidas.

Alo largo del texto encontraran asteriscos (*) que sefialan con-
ceptos que se pueden consultar en el glosario, ubicado entre las
secciones finales. Los términos referidos han sido tomados en su
mayoria del glosario del libro Autoliberacion de Luis Ammann, y
en los casos en los que las definiciones o explicaciones provienen
de otras fuentes se aclaran las referencias correspondientes. Fi-
nalmente, ademas del glosario, incorporamos cuatro anexos con
el fin de facilitar el reconocimiento de emociones, virtudes y
personajes. El Gltimo anexo muestra el ejercicio en historieta.
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PARTE 1

EL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES

Necesitaras una primera decision para reconciliarte
comprendiendo tus contradicciones anteriores. Luego,
una nueva decision para querer vencer tus
contradicciones. Por Ultimo, la decision de construir tu
vida con actos de unidad rechazando los materiales que
tanto perjuicio han atraido sobre tu cabeza.

Silo, Humanizar la Tierra.
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EL Esercicio pe Los PERSONAJES
Capitulo 1
El Ejercicio de los Personajes paso a paso

Paraaplicar el Ejercicio, debemos recordar con nitidez una situacion
de lavida diariaen laque, al encontrarnos con alguien, nos enojamos o
somos tomados por emociones que no elegimos y nos producen
contradiccion y sufrimiento*. Una vez que ubiques la situacion,
repiénsala a partir de esta guia que te presentamos.

Suele suceder -cuando se inicia el trabajo con este Ejercicio- que uno
necesita descargar tensiones* excesivas para poder expresar lo que
creemos gque pasa con el otro. Damos explicaciones sobre cdmo es el
otro, lo que nos hace, lo que pensamos de él (o ella), qué respuesta
dimos ante la situacion, etc. No es conveniente reprimir esta catarsis*,
pero debemos tener presente que aquello que “pensamos” esté tefiido
por el clima* al que estamos adheridos y que hacer el Ejercicio nos
ayudaré a estructurar y comprender la situacion de otra forma.

- | i
" Repasemos alguna sduaciin ™,
en fa gue fe hayas enofadn. |
) psta semana. "

o o
LT

—
- o
# Ling amiga permanentements me gsti ™,
| dichends b que fengt ¥ md fange gue |

LY

. hacer con mi wada —
., -,
e, -\-\"'\-\.
—
S _ Rt
T- e sievin presitmal, y
e anga /

— L
— T\

.

9
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APRENDE A RESISTIR LA VIOLENCIA

DESDE EL PERSONAJE CON EL QUE TE IDENTIFICAS EN ADHESION

1 Reconocimiento de la emoci6n® propia

¢Qué emocidn sientes frente a esa persona o situacion?

(enojo, ira, rencor, fastidio, desprecio, temor, etc.) Trata de
definir con claridad qué “sientes”, y no qué “piensas” ante el
otro.

Lo central en este paso es identificar con claridad qué senti-

maos. Para definir laemocidn o percibir el clima que nos inva-

de frente a una imagen* es preciso atender a los registros

corporales (contracturas, acidez, arcadas, respiracion alta, etc.)

que acompafian a laemocion. Puedes apoyarte también con-

sultando el Anexo 1: “Listado de Emociones”.

.-'-i-- --H""
(. &lue emocitn sentis frente 2 ele? pr E——

P — -,

4 k fra ”;

2. Denominacién del defecto del personaje

¢Como denominas a la persona frente a la cual te sientes
mal? Se comporta como un/a... (dictador/a, egoista,
maltratador/a, etc.) Busca una palabra que sintetice el
defecto que rechazas en esa persona.
Esta palabra es como una etiqueta que describe la actitud, el
rol que te resulta molesto. Asi la persona de la que te quejas
deja de ser una persona concreta, para convertirse en
“personaje”, (del que ves sus defectos y todavia no ves sus
virtudes). Puedes apoyarte consultando el Anexo 2.

o ELATR /8 NEas s

DESDE EL PERSONAJE CON EL QUE TE IDENTIFICAS EN ADHESION
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EL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES

3. Descripcién de la queja

¢De qué defecto te quejas de ese personaje? Haz un listado
con lo que te molesta o lo que te hace sufrir de la conducta
de ese personaje.

{:f z._-'r-' gue b quayds de a r.l..'.rj? :1
__/;__.}_.-*—' i DE"I:II..'-.'?'SEI'TIDI'E-.'?‘{'ln'Ti'. >

\ vida se mete en o que
S P2 incumbe. [\
T
4. Reconocimiento de los defectos negados y proyectados

¢Haces en ocasiones lo mismo de lo que te quejas? Y en el
pasado, ;alguna vez fuiste asi con otros?

Busca en tu memoria* el momento més antiguo en el
que puedas recordarte comportandote del mismo modo o
de modo parecido y reflexiona: ;por qué y para qué actuabas
de ese modo?, ;qué beneficio creias que ibas a lograr actuando
asi? ;Lograbas finalmente ese beneficio?

™ '-\-\. . ———

" .

___,.-" €18 FECONDCES WIS \{3. Siampre gue wilaha a ||-|||_|.;|,_|_||=-\-\‘I
1
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DESDE EL PERSONAJE CON EL QUE TE IDENTIFICAS EN ADHESION

24

5. Reconciliacion con el personaje negado

Una vez que traigas esos recuerdos de la memoria, trata
de efectuar la siguiente reconciliacién: mirate a ti mismo/a
como si vieras una pelicula que relata lo sucedido, acércate
y hazlo bondadosamente. Crea en tu imaginacion* una
escena en la que se produzca ese acercamiento amoroso.
Por ejemplo, puedes decirle que entiendes lo que paso,
porque en ese momento de tu vida no sabias que existian
otras formas de resolver los problemas o cualquier otra cosa
que creas conveniente.

Te recomendamos cerrar los 0jos para entrar en los contenidos
de la memoria e imaginar la escena de perddn y reconcilia-
cién. Trata de verte actuando de modo similar a lo que recha-
zas en el otro. Si imaginar el personaje te provoca emociones
sufrientes, es probable que te resulte dificil descubrir que algu-
na vez hiciste o quisiste hacer lo mismo.

También puede suceder en estos casos que, al ver que
“actuamos” alguna vez como ese personaje, nos sobrecoja un
profundo dolor o culpa. Alli habra que imaginar dialogos
persuasivos para que nuestro personaje interno acepte que no
hay culpables, sélo situaciones inevitables, condicionadas por
lo que estaba sucediendo alrededor. En otras ocasiones, cuan-
do nos “descubrimos” en falta, se producen otras reacciones
emotivas como una sonrisa, una risa fresca, a veces llanto...
La clave de este paso es el arrepentimiento por el “error” y la
reconciliacién con nosotros mismos para avanzar en nuestra
liberacion del sufrimiento. Lo importante es no culparnos,
sino simplemente verlo como un error para poder integrar ese
personaje que viene de la memoria. 4

6. Bisqueda de la virtud del personaje

¢Cudl es la virtud del personaje que rechazo?, ;qué es lo
que si sabe hacer este personaje si lo elevamos?, ;cuél es la



EL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES

conducta positiva que ya esta en germen en él, pero aparece
tefiida por una actitud violenta, compulsiva? ;En qué se
transforma, en qué transmuta ese personaje, ese mismo per-
sonaje, una vez que esta iluminado?

Los personajes varian segin el nivel del espacio de representa-
cidn en el que estan emplazados. Nos quejamos de su aspecto
oscuro, destructivo, en un bajo nivel de conciencia*, donde
s6lo hay violencia. Para descubrir la virtud de ese personaje
tienes que mirar esa parte luminosa, ese aspecto suyo, que al
iluminarse, al elevarse el nivel de conciencia, se despliega en
forma constructiva. Por ejemplo, una persona calculadora, en
bajo nivel de conciencia, puede ser estratega al iluminarse.
Puedes consultar ejemplos en Anexo 2: “Listado de defectos y
virtudes”

Buscar la virtud es buscar lo positivo en ese personaje. Como
uno esta en rechazo con ese personaje es dificil ver la virtud.
Uno cree que no tiene virtud alguna.

La propuesta es descubrir la virtud oculta en ese defecto, y
para ello te basas en qué es lo que sabe hacer ese personaje.
Oscurecido (conciencia pasiva), eso que sabe hacer es lo que te
molesta. lluminado (conciencia activa), superando la
violencia, eso que sabe hacer es Util para él, para tiy para los
demas.

Hay algo muy importante en este paso. Lo que no te gusta del
otro es tu aspecto negado. Y cuando niegas en ti un aspecto, no
s6lo “no lo ves” en ti, sino que te impides desarrollar su virtud.
Asi que ver la virtud en el otro, te alienta a reconocer una
virtud que seguramente no has desarrollado, y que necesitas
para completarte internamente. Este paso es de conversion del
personaje. Recuerda, ademas, que todas las virtudes se
compendian en la sabiduria, fuerza y bondad.
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APRENDE A RESISTIR LA VIOLENCIA

7. Primer pedido

¢Que le pides a ese personaje del que te quejas? Trata de
reconocer cual es el pedido que se esconde tras la queja.

La actitud de quejarnos es todavia més pasiva que el pedido.
Pasar de la queja al pedido es avanzar un paso —pequefio-
hacia una manera més activa de estar en el mundo. No esta-
mos diciendo aca que ese pedido sea efectivamente un pedido
externo, al que nuestro interlocutor “debe” acceder. No es la
propuesta de este trabajo que si yo “te lo pedi bien”, entonces
nuestro interlocutor esta “obligado™ a cumplir lo que le pedi-
mos. S6lo estamos reconociendo que podemos enunciar cada
queja como un pedido.

Una forma de hacer el pedido es tener presente que si el perso-
naje aprende algo que no sabe o se comporta de una nueva
manera, puede desarrollar su virtud en germen. Por ejemplo,
si tomamos “el manipulador”, en su virtud podemos ver una
persona que orienta a otros y podemos pedirle que aprenda a
aceptar la libertad del otro.

Otra variante que nos emplaza en el mismo lugar de ayudar a
ese personaje a liberarse es hacer el pedido partiendo de su
virtud: si vemos su capacidad de orientacion, podemos pedir-
le, por ejemplo, que vea la importancia de expresarse de modo
transparente.

DESDE EL PERSONAJE CON EL QUE TE IDENTIFICAS EN ADHESION
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EL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES

8. Transformacion del pedido en accién
Enuncia el pedido como una accién en primera persona.

Poder pasar de un pedido a una accidn es transformar la con-
ciencia pasiva en conciencia activa. Como hemos comentado,
este Ejercicio ayuda a llevar a la practica la Regla de Oro que
nos invita a tratar a los otros como nos gusta que nos traten.
Hacer nosotros lo que esperamos que los deméas hagan (aunque
ellos no lo hagan) es practicar la Regla de Oro.

Si pides que alguien aprenda a aceptar la libertad de otro,
tendrias que enunciar “aprendo a aceptar la libertad del otro™
Si pides compasion tendrias que enunciar “soy compasivo™ Si
pides que te hablen con buen tono tendrias que enunciar “ha-
blo con buen tono™
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DESDE EL PERSONAJE CON EL QUE TE IDENTIFICAS EN RECHAZO

1. Reconocimiento de lo que supones o crees que es
la emocion del otro

Ahora te ubicas en el lugar de la persona cuyo defecto te
tensa o te provoca una emocion que no deseas, ;qué crees
que siente él ante ti?

Debes hacer un ejercicio de imaginacion* y ponerte en el
lugar del otro. Para ponerte en su lugar debes traer a la aten-
cion* aquellas ideas, imagenes, que estan copresentes* en toda
situacion en que nos encontramos con otra persona. Nos ma-
nejamos con el supuesto de que el otro, como nosotros, es un
ser que piensa, tiene sentimientos, deseos, etc. A partir de sus
gestos, maneras de hablar, de comportarse, nosotros inmedia-
tamente “completamos” la informacion acerca de él. A partir
de lo que vemos de él inferimos lo que no vemos. Noo vemos lo
que esta sintiendo o pensando, pero de alguna manera hace-
mos una hipdtesis sobre eso. Esas hipdtesis, esas inferencias,
estan copresentes cuando yo me encuentro con él. En este paso
el Ejercicio te propone que reconstruyas, explicites, atiendas
qué es todo aquello que esta copresente cuando te pones en su
lugar. Es un ejercicio en tu imaginacion. No sabes en realidad
como se siente él. Pero supones algo, eso debes poder explicitar.
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EL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES

2. Denominacién del defecto del personaje

Una vez ubicado en el lugar del personaje, desde esa emo-
cion que crees que él siente frente al defecto que «ve» en ti,
¢como te llama? Cree que te comportas como un/a...

Sigues haciendo un ejercicio en tu imaginacion. No sabes en
realidad como €l te llama, pero también en este paso, como en
el anterior, debes explicitar lo que supones.
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3. Descripcion de lo que supones es su queja

¢De qué defecto se queja de ti (del defecto del personaje
que ta crees que él ve en ti)?
Describe su queja. Anota sus quejas en un listado.

En estos pasos nos damos cuenta de la emocién que creemos
que despertamos en el otro. Normalmente no atendemos a este
dato aunque opera con fuerza en nuestra conciencia.
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4. Reconocimiento de este personaje en la conducta
propia

¢Te reconoces en este personaje? ;Reconoces ese defecto
en ti? ;Te puedes ver actuando asi?

Busca en tu memoria el momento méas antiguo en el que
puedas recordarte comportandote de ese modo, o de modo
parecido y reflexiona: ;por qué actuabas mediante esa
conducta?, ;para qué actuabas asi?, ;qué beneficio creias que
ibas a lograr actuando asi? ;Lograbas ese beneficio?
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EL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES

5. Reconciliaciéon con el personaje negado

Al igual que en el anterior paso 5, de la parte I del ejerci-
cio, una vez que traigas esos recuerdos de la memoria, rea-
liza el ejercicio de reconciliacion: recuérdate a ti mismo en
esa situacion, acercate y hablale bondadosamente. Apdyate
en las recomendaciones del anterior paso 5.

6. Blisqueda de la virtud de este personaje

¢Cuél es la virtud de este segundo personaje? Apdyate en
las recomendaciones del anterior paso 6. Atiende que
buscamos la virtud correspondiente al defecto sefialado.

Debes encontrar ahora en este personaje su virtud oscurecida.
Mira en su conducta qué sabe hacer si estd mas luminoso. Por
ejemplo, el otro te acusa de ser un haragén, y tu te reconoces
asi de alguna manera. La virtud del haragan podria ser que
sabe disfrutar la vida, o tal vez que es distenso. Debes entonces
entender que tienes que aceptar eso positivo que esta en ti y
apoyarte en esa virtud.
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DESDE EL PERSONAJE CON EL QUE TE IDENTIFICAS EN RECHAZO
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7. Segundo pedido

¢Cual seria el pedido que se esconde tras esta queja? Apo-
yate en las recomendaciones del anterior paso 7.

Cabe afiadir, respecto a la forma de hacer los pedidos que es
conveniente que los formules en conductas positivas: que haga
o0 aprenda algo, no que deje de hacer. Por ejemplo: «sé sincero»,
en lugar de «<no mientas». También es interesante que atien-
das a que el pedido no sea demasiado dificil de cumplir, 0 en
todo caso, si tu pedido queda formulado en un nivel muy
abstracto, reflexiona con claridad en qué conductas concretas
cotidianas debera expresarse el cambio de conducta.
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8. Transformacién del pedido en accibn

Enuncia el pedido como una accién, en primera persona.
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EL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES

CONSTRUCCION DEL AFORISMO:
«Hago,lo que pido como creo que me lo piden»

Para construir el aforismo debes tener en cuenta los dos
pedidos que has logrado enunciar. Con estos dos pedidos
debes armar un aforismo que enuncie lo que pides como
acciones propias. Pero el armado del aforismo no es simple-
mente la suma de las dos acciones.

Por la experiencia acumulada en el trabajo con este Ejer-
cicio hemos concluido que la manera mas eficaz de cons-
truirlo es enunciando el primer pedido como una accién en
primera persona y el sequndo pedido como un verbo en
gerundio (la forma verbal que termina en “-ando”, “-endo”,
como pensando, estando, atendiendo).

El aforismo sintetiza una nueva mirada y una nueva pauta de
accion que buscaremos llevar a la practica en la vida diaria.
Esimportante que el aforismo quede redactado de una forma
con la que tengas “encaje”, que sientas que te despierta, que te
inspira a la accion unitiva. Puedes apoyarte para recordar el
aforismo a través de algn cartel puesto en un lugar clave de
los ambientes donde te mueves a diario: en el dormitorio, en la
cocina, como protector de pantalla de la computadora, etc.
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CONSTRUCCION DEL AFORISMO: « Hago lo que pido como creo que me lo piden»
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Aplicacién del Ejercicio

El Ejercicio de los Personajes se cierra con la construc-
cién de un aforismo personal.

Un aforismo personal es una frase, una imagen, una cons-
truccion mental simple que dirige mis pensamientos, senti-
mientos y acciones en una direccion dada. La funcion y
potencial de un aforismo es exactamente esa, la de clarifi-
car y transformar mis ideas y sentimientos en acciones
conscientes e intencionales. Crea energia y crea futuro. En
todos los casos, los indicadores de que esta bien construido
y que corresponde a una verdad interna son que el futuro
se abre y que crece la coherencia personal.

Cuando logramos integrar en un aforismo la dinamica de
ambos personajes podemos completar el Ejercicio
imaginando que -desde este nuevo emplazamiento- nos en-
contramos con aquel personaje que nos provocaba sufri-
miento. ;CAomo imagino esa situacion? ;Qué le digo? ;Cual
es mi comportamiento?

Si hemos trabajado adecuadamente, nos encontraremos
con la posibilidad de imaginar unasituacién no violenta que
generara nuevas resoluciones del conflicto.

Pero ademas, la experiencia nos muestra que el aforismo
ilumina situaciones mas alla de la circunstancia puntual de
la que partimos. La tensién* inicial es de alguna manera un
hilo que nos conduce a descubrir algin contenido interno
desintegrado. Si hemos logrado avanzar en aceptar algun
aspecto propio que escondiamos, esa integracion se mostrara
en nuestras actividades. En ese caso, tendremos el registro
certero de que el aforismo nos apoya en nuestro proyecto
vital y nos impulsa a superar el sufrimiento* en nosotros y
en los demaés.



EL Esercicio pe Los PERSONAJES
Capitulo 2
El Ejercicio para revisar el paisaje de formacion

Para poder planificar nuestra accion, para construir
intencionalmente un proyecto de vida, debemos comprender el
paisaje en el que hemos crecido: nuestro paisaje de formacion.
Nosotros construimos ese paisaje desde las costumbres de laépoca
y a partir de las miradas: la nuestra y la de los mayores (miradas
generacionales), de las instituciones de la época (la juridicidad del
momento, la policia, la Iglesia, la familia, el Estado, etc.) y lo que
aprendimos como la mirada de Dios, 0 para otros, de la conciencia.
Frente a estas miradas uno ha ido desarrollando aceptacion o
rechazo, y en ocasiones, una suerte de repliegue hacia si mismo
como una variante del rechazo.

En estos juegos de miradas estd nuestra propia mirada
generadora de nuestro comportamiento. Muchas de las conduc-
tas que arrastramos son contradictorias respecto a lo que senti-
mos 0 pensamos. Si las comprendemos como aprendizajes en
nuestro paisaje de formacién, podemos reconocernos como por-
tadores y responsables de esas miradas.

Veamos el Ejercicio sobre el juego de las miradas generacionales.
Asi aplicado el Ejercicio puede permitirnos integrar miradas de
nuestro paisaje de formacion.

Para comprender nuestra mirada y la de los otros, el primer
paso del Ejercicio es distinguir “yo” y el “otro”.

Me imagino cuando tenia entre 11 y 14 afios. La primera pre-
gunta es cudl es la emocion que yo sentia frente a aquellos que
creo que en esa época marcaron mivida. Ahora los veo, ;qué siento?
Por ejemplo, puedo recordarme reprimido, incomprendido por
mi padre o mi madre. Entonces, ;qué siento?: puedo sentir miedo,
culpa, rencor, rebeldia. Atiendo para poder reconocer la emocion
asociada a ese recuerdo*.
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Desde ese estado de &nimo, recorddndome en ese tipo de situa-
ciones, ;qué defecto «veo» en el otro? Siguiendo el ejemplo: le
llamo “represor”, porque su defecto es reprimir.

A partir de este momento, el Ejercicio ya no es con mi padre,
maestros, autoridades, etc., sino con un tipo de personaje frente
al cual he sentido, y suelo sentir aun hoy, miedo, culpa, rencor,
rebeldia, etc.

Como hemos visto, todo personaje en bajo nivel de conciencia
tiene defectos, pero si elevamos la conciencia rescatamos de él
una habilidad o virtud. Sigamos con el ejemplo: el personaje
“represor” en un plano bajo es un personaje que coacciona a otro
para que se comporte (actle o deje de actuar) de acuerdo a normas
arbitrarias que €l considera verdaderas. Si el “represor” deja de
presionar sobre la intencionalidad del otro, y deja su fanatismo al
dictarle al otro cuales son las reglas verdaderas, pasa a ser un per-
sonaje que continua buscando que el otro actie de acuerdo a
normas o principios que él considera validos pero sin coaccion ni
fanatismo: no reprime, sin embargo, esclarece. Saber esclarecer
al otro es una virtud interesante.

¢Que le pido al “represor”? Un primer pedido puede ser que
respete la intencionalidad de los otros. Puedo pedirle que acepte
que sus normas y verdades pueden estar equivocadas, 0 que otros
tienen otros valores. Elijo el pedido que maés encaje interno tenga
para mi: eso que pido es lo que voy a dar.

Nos imaginamos en el lugar del otro. Miramos desde el otro: yo
tendria el defecto de reprimir. El otro nos acusa que fuimos
nosotros los que cometimos errores. Habra que descubrir qué
emocidn sentimos ubicados en el lugar del otro y como nos llama.
Por ejemplo: si me imagino cuando coacciono (presiono, amenazo)
a otros para que se comporten del modo que yo creo correcto,
siento enojo frente al que no hace caso, enojo frente a aquel cuyo
defecto es la rebeldia.

Si en mi vida tiendo a instalarme en el personaje sometido o en
«el rebelde», y niego sisteméaticamente que también el represor
esta en mi (puedo incluso ejercerlo sin darme cuenta, ya que me
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niego a verlo en mi), dificilmente podré desarrollar mi virtud de
esclarecer a los otros. Desarrollar esta virtud es posible si trabaja-
mos con ambos personajes: el personaje con el que yo me identi-
fico en adhesién y el personaje proyectado en el mundo, con el
que me identifico en rechazo (sin reconocerlo facilmente).

También debemos buscar cudl es la virtud del sometido. Si el
“sometido” siente temor o culpa y evita las situaciones en las que
puede cometer un “error”, tal vez podamos ver en él la “cautela”
como su virtud. Pero si siente rechazo de las normas que le impo-
nen, si es el rebelde, su virtud puede ser “el amor a la libertad”.
Normalmente nos identificamos facilmente con la virtud del per-
sonaje que ponemos en accion, pero Nos cuesta ver en nosotros la
virtud del personaje proyectado en otros.

Expresamos que la virtud “puede ser” la cautela (o puede ser el
amor a la libertad, en el otro caso), pero no decimos “tal virtud es
la de tal personaje” porque cada uno debe encontrar cuéles son
las virtudes que mejor encajan con nuestra vivencia de esos
personajes, tanto en sus defectos como en sus virtudes.

¢Qué pedido creo que me hace el otro cuando me ve rebelde?
¢Qué me pide? (en las ocasiones en que yo actio como represor,
¢qué le pido a los que me enfrentan o me desobedecen?). Por ejem-
plo, pedir que comprenda la situacion, puedo pedir que exprese
su punto de vista, puedo pedir que se haga cargo de sus actos.
Nuevamente debo estructurar un pedido que exprese mi deseo.

La clave para plantear los pedidos a cada uno de los personajes
opuestos es considerar lo que necesita aprender cada uno para
poder elevarse hacia su virtud. Si el represor aprende a respetar la
intencionalidad del otro, como tiene claridad en lo que cree, pue-
de esclarecer. Si el rebelde aprende a expresar su punto de vista y
a hacerse cargo de sus actos, encuentra la libertad.

La construccidn del aforismo con la férmula “hago lo que pido

como creo que me piden” en este ejemplo es: hago lo que pido al
represor, del modo en que lo pide a mi rebelde: “respeto la
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intencionalidad del otro expresando mi punto de vista y hacién-
dome cargo de mis actos”

38

Veamos el mismo Ejercicio en sintesis:

Yo a los 11 afos

¢QUuEé siento frente a mi padre? temor

Lo llamo: represor

Le pido: que respete la intencionalidad de los otros
Virtud: esclarecedor

¢Qué siente frente a mi? enojo

Me llama: rebelde

Me pide: que exprese mi punto de vistay me haga cargo de mis
actos

Virtud: libertad

Aforismo: “Respeto la intencionalidad del otro expresando mi
punto de vista y haciéndome cargo de mis actos”



EL Esercicio pe Los PERSONAJES
Capitulo 3
Modos de desarrollar el Ejercicio en la vida cotidiana

Podemos utilizar el Ejercicio en situaciones muy diferentes, aun-
que muchas veces la situacién condiciona el tipo de préctica que
podemos llevar adelante. Aqui presentamos cuatro posibilidades
distintas, desde la manera mas sencilla a las mas reflexivas.

En silencio

Si me encuentro en una situacion de tension frente a otra
persona con quien no siento que pueda expresarme (por las
razones que sean), tendré que trabajar el Ejercicio en forma
unilateral, sin compartir mi trabajo con el otro. Trato de hacer yo
lo que quiero que él haga, como creo que él quiere que lo haga.
Esta accion libera al que la realiza de la violencia interna y orienta
a otros, por via del ejemplo, a la practica de la accion vélida.

“En linea”

Si estoy en unasituacion en la que debo actuar y no tengo tiempo
de reflexionar, simplemente tengo que atender a “hacer lo que
pido” y desde ahi actuar. Mas tarde podré revisar emociones, pro-
yecciones, y los otros pasos que plantea el Ejercicio completo. Por
ejemplo, estoy frente a alguien muy enojado que me grita y eso
me altera. Simplemente me digo “;qué le pido?, que se calme”.
Solo tengo que hacer eso: calmarme.
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Verbalizado

Si me encuentro en una situacion de tension con alguien cer-
cano, con quien comparto mis intentos de superar mi manera
violenta de estar en el mundo, podré hacer el Ejercicio y comen-
tarlo mientras lo hago. También se lo puede hacer con quienes no
se comparte la intencion de cambio, aunque requiere temple para
hacerlo publico. Es ir describiendo el Ejercicio mientras lo estoy
haciendo, porque me violenté. Explico mientras hago el Ejercicio
y actlio segun el aforismo. Reemplazo la accion, de compulsiva
violenta a intencional no violenta.

Pedag6gico

Si estamos seguros de que en una situacion tenemos un empla-
zamiento adecuado, pero vemos que otra persona esta tensa, con
nosotros, con un tercero, o con alguna situacion que siente que
lo sobrepasa, le podemos ofrecer ayudarlo a que revise qué le esta
pasando. Ayudarlo a que haga el Ejercicio es una buena manera
de ayudarlo a relajar su contraccion. Cuando alguien quiere apren-
der la accion no violenta, tiene que hacerse cargo de que el perso-
naje que proyecta sobre la conducta del otro es una construccién
de su mirada.

Relatos de liberacion de conductas compulsivas

Cuando a través de una practica consecuente del Ejercicio
hemos logrado superar conductas repetitivas que se desataban a
partir de una emocion, y hemos logrado una conducta ética, de
tratar al otro como quiero que me trate, tenemos la posibilidad de
compartir con otros estos relatos que seguramente seran
inspiradores y ayudaran a despertar la fe en que es posible realizar
cambios muy profundos.
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PARTE 2

EXPLICACION DEL EJERCICIO
DE LOS PERSONAJES

«Niaun lo peor del criminal me es extrafio. Y si lo
reconozco en el paisaje, lo reconozco en mi. Todo ser
humano que quieres seguir o destruir también estan
enti...»

(Silo, Humanizar la Tierra)
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ExpLICACION DEL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES
Capitulo 1
Funcionamiento del siquismo

En esta Segunda Parte del libro explicamos el Ejercicio en el
marco del funcionamiento del siquismo desarrollado por Silo.

En este capitulo nos limitamos a repasar y sintetizar algunos
conceptos de esta teoria. S6lo tomamos aquellos puntos que nos
resultaron Utiles para explicar el Ejercicio de los Personajes.
Quienes quieran profundizar en estos temas podran consultar
los textos de origen, que se citan en todos los casos.

Esquema del siquismo

La conciencia* es el sistema de coordinacion y de registro que
efectda el siquismo humano. La conciencia estructura los esti-
mulos que le llegan y da una respuesta. Estos estimulos pueden
ser externos (lo que escucho, veo, etc.) o internos (calor, tension
muscular, etc.). Otros estimulos llegan a la conciencia desde la
memoria*. Con todos estos estimulos que toma, la conciencia
elabora las iméagenes que llevan la energia a los centros* de
respuesta: vegetativo, motriz, emotivo o intelectual, donde
estructuramos una respuesta.®

Distinguimos conciencia activa y pasiva. La conciencia pasiva
cree que la estructuracién que realiza de los estimulos es la reali-
dad misma. En cambio la conciencia activa reconoce que la reali-
dad es una construccion basada en los estimulos que percibe, y
por ello la respuesta que organiza puede tener mayor libertad.

Cuando en alguna parte del circuito que comienza con los es-
timulos y termina con la respuesta hay bloqueos, se producen
perturbaciones y la conducta deja de ser adecuada, pierde cohe-
rencia, con respuestas contradictorias y desintegradoras.
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Las imagenes

El concepto de imagen* es fundamental en esta teoria. Las
imagenes son nexos entre la conciencia y el mundo* (externo e
internod’ 8. Se definen como representaciones estructuradas de
sensaciones 0 percepciones. Silo plantea que las imagenes llevan
“cargas psiquicas a niveles fisicos”. Y establece una analogia entre
las imagenesy los globulos rojos: “Estos glébulos de la sangre llegan
hasta los pulmones y se cargan de oxigeno; desde alli se trasladan
por el torrente a descargar el oxigeno en distintos puntos del
cuerpo; cuando lo hacen, se cargan de gases viciados y entonces
vuelven a los pulmones para desechar su carga en ellos. Asi
también, estas conectivas del trabajo psiquico (las iméagenes),
toman cargas de un lado; las llevan a otro; las descargan; vuelven
atomar cargasy asi van haciendo ese traslado de energia sicofisica.”
Silo, (Apuntes de Psicologia, “Psicologia 11", pag. 192.)

Nos interesa destacar dos aspectos con relacion a este tema.

El primero, que las imagenes se originan no so6lo por los esti-
mulos de los sentidos, también se suscitan desde memoria.

Y el segundo, que las imagenes no se refieren solamente al sen-
tido visual. Por el contrario, asi como hablamos de imagenes vi-
suales podemos hablar también de imégenes gustativas, olfativas,
auditivas, tactiles, -referidas a los cinco sentidos externos’- y de
imagenes cenestésicas y kinestésicas —referidas a los sentidos in-
ternos-.2

Funciones de la imagen

Repasamos las diferentes funciones* que cumple laimagen.Una
funcidn, ya mencionada en el punto anterior, es llevar energia a
los centros de respuesta.

Otra funcidn es la que llamamos “funcion catartica”: descargar
tensiones* evocando cuestiones placenteras y alejando lo doloroso.

La tercera funcion que reconocemos es la “funcion
transferencial”: en este caso la carga que porta la imagen se des-
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prende del campo de impulsos* que la motiva y se “reubica” en
otro contenido.’

El espacio de representacion

La conciencia elabora imégenes, que son las que llevan energia
a los distintos centros de respuesta. Esas imagenes las registramos
en una especie de “pantalla” mental a la que llamamos “espacio de
representacion”*. Decir que el espacio de representacion es una
especie de “pantalla”, tal vez da idea de que funciona en dos
dimensiones, como algo plano, aunque tiene también volumen.
Esto lo podemos experimentar con toda claridad si pensamos por
ejemplo lo que nos pasa en los suefios. Las imagenes estan empla-
zadas arriba, abajo, a la izquierda, la derecha, y también en dife-
rentes profundidades. Ademas, las imagenes podemos verlas re-
presentadas a diferentes distancias, algunas las registramos lejanas,
otras cercanas. Todas estan dentro del espacio de representacion
pero las registramos en diferentes lugares dentro de ese espacio.

Funcién del espacio de representacion

Nos interesa destacar algunos aspectos con relacion a la fun-
cion del espacio de representacion*.

Un aspecto es que mi accion en el mundo* estd determinada
por el lugar en el que emplazo las imégenes en el espacio de re-
presentacion. Cuando un impulso llega a conciencia, ésta elabora
una imagen y ubica esa imagen en algin lugar del espacio de re-
presentacion. Esa imagen me posibilita la accion en el mundo, y
el lugar en el que la emplazo condiciona el tipo de accion que
dispara:

«Gracias a que existe ese espacio de representacion,
un sistema de impulsos llega a conciencia y se traduce
en imagen, esta imagen se traduce nuevamente
disparando actividad sobre un centroy éste se activa en
direccion a alguna franja y profundidad del
mencionado espacio. Por otra parte, del trabajo del
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centro también se tiene percepcion, ésta genera su
imagen correspondiente y asi, en un circuito de
retroalimentacion, se va ajustando la actividad general.
Si larepresentacion interna se emplaza en el nivel
de los fendbmenos cenestésicos, estas imagenes que se
convierten en respuestas van a movilizar fendmenos
en niveles cenestésicos. Si la representacion se dispara
en las gradaciones propias de las actividades externas,
entonces movilizaran centros en direccion externa.»
(Apuntes de Psicologia, «Psicologia I1», pag. 196)

Otro aspecto que necesitamos remarcar es que el espacio de
representacion nos permite distinguir si un fendmeno ha partido
del mundo interno* o del mundo externo*.

«Distingo bien entre objetos internos y externos.
Distingo bien entre el espacio de percepcion y el espacio
de representacion; (...) ;Como distingo entre un objeto
que esta representado en el interior de mi cabeza, de un
objeto que esté representado o recordado fuera de mi
cabeza? Lo distingo porque tengo nocion del limite de
mi cabeza. ;Y qué es lo que pone el limite? El limite
estd puesto por la sensacion tactil, y es la sensacion
téctil de mis parpados la que me hace distinguir el objeto
que esta representado adentro, o afuera. Si esto es asi,
el objeto representado afuera no necesariamente esta
afuera, sino ubicado en la parte mas superficial de mi
espacio de representacion, lo que me da el registro
traducido aimagen visual, de que esta afuera. Pero la
diferencia de limite es tactil y no visual.» (Habla Silo,
“Acertijo de la percepcion”, pag. 684)

En la teoria de la conciencia, Silo estudia con minuciosidad la

relacion entre los registros cenestésicos, las imagenes y las mira-
das. Reconocemos que determinadas imégenes percibidas “afue-

46



ExpLICACION DEL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES

ra” producen acciones en el intracuerpo (un ejemplo claro es sentir
repugnancia al mirar un objeto), y esto ocurre en forma similar
cuando una imagen es recordada.

Conocer cémo funciona el mecanismo de cambiar perspecti-
vas, escenas y miradas, nos posibilita operar sobre aquellos he-
chos de nuestra vida que no han quedado integrados. “Asi, es po-
sible no ya modificar los hechos que ocurrieron, pero si el punto
de vista sobre los mismos y, en ese caso, la integracion de tales
contenidos cambia considerablemente”, sintetiza Silo en la Con-
ferencia dada en Madrid al presentar el libro Experiencias Guiadas.

Errores en el emplazamiento de las iméagenes

En situaciones de gran cansancio o en casos de conciencia emo-
cionada*, en los que la conciencia esta alterada de alguna mane-
ra, se producen frecuentes errores en el emplazamiento de las
iméagenes. Estos “estados alterados” de conciencia no son estados
excepcionales®®, muy por el contrario, si observamos bien tenemos
que reconocer que los enojos, las euforias, las depresiones, las
angustias y otros estados alterados de la conciencia son cotidianos
en cada uno de nosotros.

Un error en el emplazamiento de las imagenes son los fenome-
nos alucinatorios*: en este caso, representaciones internas son
“proyectadas” sobre objetos externos y la conciencia experimenta
esas “proyecciones” como “reales”, como objetos o situaciones
emplazadas en el mundo externo. Las alucinaciones se construyen
sobre la base de contenidos de memoria.

Desde una actitud “ingenua”, creemos distinguir claramente qué
est4 afuera y qué esta adentro de nosotros, estamos convencidos
de “ver” una realidad exterior, “objetiva”. Sin embargo, pensadas
las cosas de esta manera, entendemos que a la realidad exterior
accedemos mediante imagenes representadas en el espacio de re-
presentacion, y es de esa representacion de la que tengo registro*,
no de la realidad exterior “objetiva”. Por esta razon, frente a un
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mismo paisaje, dos personas pueden registrar cosas opuestas. O
incluso la misma persona puede percibir como muy diferente la
misma situacién en distintas circunstancias.

Los niveles de conciencia

Reconocemos el nivel de suefio, semisueiio y vigilia. En el nivel
de suefio la persona no tiene relacion con el mundo, sus sentidos
externos trabajan a un nivel minimo. En el nivel de semisuefio
aumenta el trabajo de los sentidos externos, pero la informacion
que ellos entregan a la conciencia llega muy interferida por
ensofiaciones y sensaciones internas. En el nivel de vigilia los sen-
tidos externos aportan a la conciencia el mayor caudal informati-
vo y se inhiben los sentidos internos, de esta manera la actividad
de los centros de respuesta esta orientada integramente al
mundo.

Sin embargo, estos tres niveles en el funcionamiento real de la
conciencia no estan tan diferenciados, ya que caracteristicas pro-
pias de un nivel pueden presentarse en otro. Podemos reconocer
que en general, cuando estamos en el estado de vigilia cotidiana, a
lo que normalmente llamamos «estar despiertos», somos invadidos
por todo tipo de imagenes* y recuerdos*, més alla de lo que esta-
mos percibiendo (ver percibir*) en ese momento. A esas imagenes
las llamamos ensuefios, y las consideramos irrupciones en vigilia
del semisuefio. Son uno de los mayores impedimentos para estar
atentos, nos sacan del aqui y ahora.

Esos ensuefios 0 imégenes divagatorias nos permiten acceder a
contenidos que tratan de expresarse en la conciencia. Para el tra-
bajo que proponemos, es de suma utilidad aprender a detenerse
en la observacion de esas imégenes divagatorias, sobre todo aquellas
que se disparan en los encuentros con otras personas.

Mecanismos de la conciencia*

Reconocemos en la conciencia diferentes mecanismos. Uno de
ellos es la atencion*, por la cual somos capaces de observar
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fendmenos externos o internos. La asociacion* es otro de los
mecanismos de la conciencia, el que nos permite establecer rela-
ciones entre objetos de conciencia. Estas relaciones se pueden
establecer sobre la base de la similitud, la contigiidad o el con-
traste. La similitud establece relaciones con objetos similares al
objeto de conciencia: veo un chiquito con rulos y me acuerdo de
mi sobrino que tiene rulos. La contigliidad establece relaciones
con objetos que estan, estuvieron o estaran en contacto con un
objeto dado: veo a mi sobrino y me acuerdo de mi hermana. El
contraste es el tipo de asociacion que establece la conciencia en-
tre objetos que se oponen o estan en contradiccion: paso por el
centro de la ciudad en un momento pico de movimiento y bulli-
cio y me acuerdo de un paisaje desolado y tranquilo.

La reversibilidad de la conciencia

Cuando la atencion se dirige a las actividades de la conciencia
decimos que la conciencia actta con reversibilidad*. Cuanto mas
despiertos estamos, méas activo estd el mecanismo de la
reversibilidad y mas capaces somos de distinguir lo que estamos
percibiendo de otros “ruidos” que nos llegan a la conciencia.!!

Damos un ejemplo: Paso por un lugar y me invade un clima*
difuso y desagradable. En un nivel de vigilia cotidiana, con
ensuefios, diré simplemente “jqué lugar tan horrible!”. En un nivel
de vigilia atenta, en la que ademas de estar percibiendo estimulos
externos estoy atendiendo a mis actos de conciencia, podré
distinguir lo que percibo del lugar, del clima desagradable que me
despierta y podré intentar reconocer el origen de ese clima. Tal
vez mi memoria* me aporte alguiin dato y pueda establecer una
asociacion con algun otro lugar parecido en el que vivi una situa-
cion que no me gusto. Tal vez la memoria no me dé un dato claro
que pueda asociar. En este caso, puede ocurrir que la experiencia
asociada pertenezca a una memoria tan antigua que no puedo
recuperar como recuerdo*. Puede ser también que por alguna
otra causa esté bloqueando que aparezca el recuerdo (Ver “olvi-
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do” y “amnesia” en el Glosario). Pero indudablemente esa expe-
riencia existié, de lo contrario no habria ningin clima asociado a
la imagen del lugar.?

Cuando la persona aumenta la conciencia de si misma, de sus
propias operaciones, de sus condicionamientos, de sus registros*
y emociones, de su intencionalidad* y reversibilidad, puede desa-
rrollar unaaccion integrada, unitiva, con coherencia entre el sentir,
el pensar y el actuar. En este nivel de vigilia, una vigilia atenta, la
conciencia establece una relacion diferente con el mundo.
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Capitulo 2

El Ejercicio de los Personajes y
el funcionamiento del siquismo

Introduccion

Cuando queremos comprender las perturbaciones que nos im-
piden actuar en forma eficaz -0 sea actuar de acuerdo a lo que
sentimos y pensamos-, es util tener presente esta teoria del
siquismo, que al explicar el modo en que la conciencia funciona
nos permite encontrar la manera de operar sobre esas perturba-
ciones.

Cuando el sujeto no tiene conciencia de si mismo, las cosas “le
pasan”. Suele escucharse: “,cémo pudo sucederme esto a mi?”,
“;por qué a mi?” Todas las posibles causas, condicionamientos de
la situacién e intenciones en juego, son entendidas como exter-
nas porgue uno mismo no puede verse a si mismo actuando en el
mundo.

En este plano de actuacion del siquismo, cuando la conciencia
percibe los estados emotivos y reflexiona sobre su propio sufri-
miento*, puesto que entiende que las causas son externas, sufre
siempre por culpa de los demas: “me hace enojar”, “me hace su-
frir”

Por otro lado, la conciencia puede actuar con reversibilidad*
(verse a si misma operando, pensando, percibiendo) y darse cuenta
que lo que ve afuera tiene que ver con él, pero si desconoce la
existencia de mecanismos para superar los condicionamientos
internos y externos, actla compulsivamente®®, descargando ten-
siones* sobre los que le rodean.

El Ejercicio de los Personajes, mediante un sistema codificado
nos permite movilizar imagenes, vencer resistencias y reacomodar
situaciones desintegradas.

51



APRENDE A RESISTIR LA VIOLENCIA

Pero ademas, el Ejercicio pretende habilitar acciones
transferenciales en situaciones en las que mecanicamente actua-
mos con conductas desintegradoras, en las que sentimos que no
podemos unir la emocion con el pensamiento y la accion.

Luis Ammann, en Autoliberacion, cuando habla de
autotransferencias empiricas, comenta: “Si se quisiera extremar
el punto de vista psicoldgico, podria considerarse a la vida de cual-
quier persona como un drama que intenta desarrollarse en medio
de los accidentes que sufre el personaje central. (...) No son indi-
ferentes las acciones externas ya que algunas producirdn regis-
tros* desintegradores y otras registros de unidad* interna, o si se
quiere, de coherencia. De manera que en el quehacer cotidiano
hay numerosos elementos de tipo autotransferencial, como los
hay de tipo catartico. (...) Seran argumentos autotransferenciales
empiricos aquellas operaciones de conducta o las que correspon-
dan a representaciones, que otorguen al sujeto registro de uni-
dad, dandole sensacion de progreso, de «crecimiento» interior.
Esto Gltimo es de particular importancia porque es lo que permite
diferenciar una actividad catartica o relajadora de otra
transferencial”. En este sentido, podemos ver en el Ejercicio de los
Personajes una herramienta Util para que en nuestra propia vida
(nosotros mismos) aprovechemos las tensiones* cotidianas para
realizar una actividad de aprendizaje e integracion.

El espacio de libertad, ese pequefio instante

En el nivel de conciencia habitual, creemos que los “datos” del
medio en el que estamos incluidos, son “la realidad” Si creemos
que la informacion que nos dan los 6rganos de los sentidos es la
realidad no tenemos otra posibilidad que reaccionar ante esos es-
timulos, no tenemos libertad para modificar las respuestas que
siempre damos. Creemos que no tenemos libertad para elegir la
respuesta ante determinada situacion. Las argumentaciones a favor
de la violencia se arman sobre esta base, y aparecen
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estructuraciones del tipo “si no grito, me pasan por arriba”, o “si
no me aprovecho yo, se aprovechara otro”.

El espacio de libertad humana se concentra en las fracciones de
segundo que median entre la estructuracion que hacemos de los
datos que tomamos del medio, y la eleccidn de la respuesta que
damos frente a esa situacion. Damos una respuesta refleja o cuasi
refleja 0 estructuramos una respuesta consciente. No hay mas
espacio de libertad que ese pequefio instante, y ése es un gran
espacio de libertad.

En general tomamos como referencia para nuestra actividad
modelos de conducta de nuestros padres, educadores, la “autori-
dad”, la religion, etc. Nuestra conducta es dependiente de la cohe-
rencia que tengan las pautas de conducta que tomamos de nues-
tros modelos. Si caemos en cuenta de la ineficiencia de las con-
ductas desarrolladas por otros como modelos de accion, necesita-
remos otro marco de referencia. El Ejercicio de los Personajes es
una herramienta que permite aprender a dar respuestas puntuales
inspiradas en el principio de dar a los otros el trato que queremos
recibir.

Ir a la raiz del conflicto

Como hemos planteado, puede ser que estemos en condicio-
nes de reconocer qué nos pasa en una situacion dada, puede que
tengamos la intencion de dar al otro el trato que nos gusta recibir,
pero si desconocemos la existencia de alguin mecanismo que nos
ayude a superar los condicionamientos internos y externos, igual-
mente actuaremos apresados por nuestras compulsiones, y ten-
deremos a descargar mecanicamente nuestras tensiones.

Avancemos en tratar de comprender méas profundamente qué
nos pasa cuando nos encontramos con una persona ante la que
sentimos tension.

Si ante el otro me tenso, una posibilidad es porque no cumple
las expectativas que tengo de él. El otro actlia de una manera que
yo no acepto o no me satisface, y eso me lleva a quejarme de su
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comportamiento. Puede ser una queja explicita, por algo que hace,
0 puede ser que el otro no haga algo que yo espero que haga. Por
ejemplo, me puedo quejar de que habla muy fuerte, o0 me puedo
quejar de que no habla (y yo me quedo esperando que lo haga).

Cuando me quejo del comportamiento de alguien experimento
una tension*. La tension se puede registrar a nivel fisico, como
una contraccion muscular en alguna parte del cuerpo. Pero
también podemos registrar tension mental, como cuando uno
espera o busca algo posesivamente*. Algo “deberia ser” de una
forma distinta a lo que es. Cada vez que enunciamos una queja
estamos queriendo que algo sea distinto de lo que es, sin sentirnos
capacitados o responsables de producir el cambio. Mediante la
queja expresamos una carencia que sentimos. Frente a una
carencia la respuesta apropiada es realizar una accién que supere
esa carencia. Tengo sed (la carencia), voy a buscar agua (la accion).
Cuando estoy apresado en la queja, estructuro la situacion de tal
manera que creo que no tengo posibilidades de superar mi carencia
0 bien que puedo “pero no me corresponde”. Creo que el hecho
de que yo supere mi carencia esta en manos de otro.

Asi me acerco al otro con expectativas de que actlie de manera
que compense mi carencia. No me acerco a él como un ser hu-
mano libre, el otro se convierte en un objeto Util a mis intereses.

Planteadas las cosas de este modo, vemos que el problema em-
pieza cuando me encuentro con alguien ante el que por cualquier
motivo me tenso. Ese es el momento que tenemos que revisar.

Aprender a reconocer lo que sentimos

Cuando me encuentro con una persona de la cual me quejo, lo
primero que tengo que hacer es reconocer qué emocion siento
cuando estoy frente a él. Puedo estar seguro de que esa emocion
me viene del pasado. En alguna situacion yo grabé esa imagen*
con esa emocidn. En el pasado lo grabé. Por lo tanto necesito
desindentificar la emocion que siento ante el otro, de la imagen
del otro, estructurado como personaje.
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Por eso el Ejercicio comienza preguntando qué emocion siento
frente al defecto del otro y en el segundo paso pregunta como
denomino ese defecto. O sea, con qué defecto lo «veo». Puedo
decir que es «cdmodo», «impuntual», «desconsiderado.

Es necesario poner en palabras esa emocion y esa imagen, por-
que el acto de poner en palabras produce un reacomodamiento
de la carga que porta una imagen. “La imagen se convierte luego
en palabras, por ejemplo, y por las palabras algunas tensiones se
descargan o se siguen transformando en su desplazamiento hacia
los centros”, explica Silo en “Psicologia I11”

En todos los casos decimos que la conciencia estd emocionada.
Cuando la conciencia estd emocionada estructura la situacion que
vive tefiida con su particular estado de &nimo. Ese estado de ani-
mo se forma a partir de las representaciones que hace la concien-
cia de situaciones que ha vivido.

Pedir y dar

Desde esa conciencia emocionada no veo realmente al otro, lo
veo a través del filtro de mi emocion. Me siento atemorizado y veo
en frente de mi a un soberbio. Me siento culpable y veo en frente
de miaunjuez. Siento enojo y veo a un irresponsable. Mi emocion
me impide registrarlo como un ser humano integro, con su liber-
tad, sus posibilidades, su futuro, sus emociones, sus limitaciones.
Enfoco un solo aspecto de él, como si mirara ese aspecto o defecto
gue me molesta con una lupa y todas sus otras facetas desapare-
cieran.

Asi, puedo comprobar como, cuando me quejo de alguien, siento
una emocion y defino a la persona de una determinada manera:
no veo un ser humano, veo un personaje. Entré en el “tinel del
tiempo’, me sali del presente por una asociacion de similitud, con-
tiguidad o contraste y se desatd una respuesta. Entonces, delante
de mi no tengo a un ser humano integro, tengo por ejemplo a“un
incumplidor”, a “un soberbio”, a “un maltratador”, cada uno se
encuentra con su particular galeria de personajes. En estos casos
seguramente me encontraré con dificultades para tratar al otro
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como a mi me gustaria que me traten. Si estructuro que frente a
mi tengo a un soberbio, lo més probable es que espere verlo
abochornado y humillado. Si tengo a un juez, esperaré que él sea
comprensivo, si tengo a un irresponsable veré como lo presiono
para “que cumpla lo que dijo” En cada caso, espero que el otro
haga algo distinto de lo que hace y no veo por qué debo yo hacer
algo, si el que estd haciendo “mal” las cosas es el otro. Es aqui
cuando nos encontramos en presencia de una resistencia. Si
logramos vencerla, dispondremos de energia libre para operar de
una manera mas integrada.®®

A traveés del Ejercicio puedo reconocer qué espero que el otro
haga. O sea, qué le pido que haga. Puede que no le haga un pedi-
do explicito, pero detrés de cada queja puedo reconocer un pedi-
do implicito, que tengo que aprender a reconocer.

En esta instancia tenemos que recordar que la conciencia ac-
tda en diferentes niveles y que a los diferentes niveles correspon-
den diferentes actos de conciencia. Al “pedir” en un bajo nivel de
conciencia, me veo a mi mismo como objeto de una situacion que
no genero. Pasar del “pedir” al “dar” requiere elevar el nivel de
conciencia. Es dejar de estar pasivo para empezar a estar activo
como conciencia. Es vencer una resistencia y liberar energia.

El Ejercicio de los Personajes propone dejar de esperar que el
otro haga algo, y, por el contrario, desarrollar la conducta que
espero del otro. Tratarlo a él como espero que él me trate a mi. Si
espero humildad, ser humilde. Si espero comprension, ser com-
prensivo.

En este punto, aparece la posibilidad de recuperar el manejo
del propio cuerpo, vernos con autonomia. Si aprendemos a
desarrollar la conducta que les pedimos a los otros, nos liberamos
de la dependencia del mundo externo e interno.

Asumir como propio lo que rechazo en otros

Otro aspecto que tenemos que considerar para entender el Ejer-
cicio de los Personajes es que es0s personajes que creo que me

56



ExpLICACION DEL EJERCICIO DE LOS PERSONAJES

producen tension son también una parte mia. Este reconocimiento
suele ser el méas doloroso y duro del Ejercicio. Es otra de las resis-
tencias que tenemos que vencer. En esta instancia muchas veces
nos negamos a reconocer que lo que vemos afuera es una
proyeccion nuestra. Desde una conciencia pasiva, que cree que
todos los datos que llegan a su conciencia son “la realidad”, segu-
ramente tendremos muchas dificultades en aceptar nuestras pro-
yecciones. Si, en cambio, podemos observar nuestros actos de con-
ciencia al mismo tiempo que percibimos el mundo externo e
interno, es decir, si actuamos con reversibilidad, tendremos menos
dificultades en advertir que proyectamos contenidos propios.

Por esto decimos que actuar con el Principio de Solidaridad nos
permite develarnos a nosotros mismos en los demas, y que con
este principio como guia de nuestros actos estamos construyendo
y sosteniendo la reversibilidad* de la conciencia.

En el “Paisaje Interno” Silo dice: “Ni aun lo peor del criminal
me es extrafio. Y si lo reconozco en el paisaje, lo reconozco en mi.
Todo ser humano que quieres seguir o destruir también estan en
ti”. Puede ocurrir que no tengamos inconveniente en aceptar esta
idea como una hipdtesis intelectual interesante, y sin embargo
nuestra experiencia nos dice que en la situacién concreta en la
que me tenso con alguien, tengo dificultades en aceptar, sin maés,
que lo que veo afuera y me tensa es una proyeccion de contenidos
propios.

Por ejemplo, me enojo porque alguien siempre se me acerca
cuando me necesita. Digo que es un “interesado”. Puede ser que
al tratar de verme a mi como un “interesado” no encuentre en mi
ninguna conducta de ese estilo. Puedo decir, por ejemplo: “yo soy
todo lo contrario, doy todo lo que tengo, siempre estoy pensando
en lo que el otro necesita, etc”.

El tema aqui es que tengo que reconocer que aunque sea todo
lo contrario de un interesado, aunque sea bondadoso, el proble-
ma que tengo es que frente a un “interesado” yo tengo dificulta-
des en tener una conducta coherente. Frente al “interesado”, desde
mi enojo, tenderé a bloquearme, a reprocharle, a negarme a
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relacionarme con €l, y a muchas otras conductas que tendré que
reconocer que no son coherentes, por lo menos desde esta
perspectiva de querer darle el trato que espero de él. Una conduc-
ta coherente seria, por ejemplo, comprenderlo o ayudarlo a que
reconozca que su egoismo lo limita.

Entonces, aunque no pueda reconocerme “interesado”, debo
reconocer que en miconciencia hay algin contenido desintegrado
que hace que frente al “interesado”, en vez de dar una respuesta
unitiva, dé una respuesta catartica. Podria ser por ejemplo que, si
bien externamente soy bondadoso, cada vez que doy algo estoy
pensando en qué me van a devolver, cOmo me van a reconocer,
cuanto me van a querer y valorar por lo que hago. O puede ser
que frente a algunas situaciones me quede con ganas de actuar
como un “interesado”. Tengo dificultades en decir explicitamente
cosas del tipo “te doy esto a cambio de esto otro”

Hay, sin duda, algo desintegrado en relacion al contenido “inte-
resado” y frente a un estimulo asociado a ese contenido mi con-
ducta pierde coherencia.

Estamos en la busqueda de aprender conductas no violentas, y
esto solo se puede hacer con el corazon abierto, con atencion a la
unidad* interna.

El Ejercicio plantea un paso mas, de modo que no nos limite-
MOs a reconocer como proyectamos los contenidos desintegrados,
sino que encontremos una pista para reacomodar ese contenido.

Aprender de las tensiones

Una vez detectada con precision la imagen cuya carga me per-
turba, aparece la posibilidad de aplicar técnicas que me permiten
reacomodar esa carga.

En esta instancia del Ejercicio trabajamos con dos técnicas ex-
plicadas en Autoliberacion. Una de esas técnicas es la conversion
de iméagenes tensas biogréficas*, que permite revisar el armado de
situaciones muy antiguas.
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Otra es una experiencia que permite trasladar la carga negativa
que tiene ese personaje con el que estoy en rechazo.

Con esta técnica puedo iluminar un contenido oscurecido: el
Ejercicio propone encontrar la virtud del personaje frente al que
me tenso. Volviendo al tema de los niveles de conciencia y los
actos que corresponden a los diferentes niveles, planteamos que
los contenidos expresados como “defectos” tienen su correlato
“luminoso” cuando la conciencia esta mas despierta. Asi, si me
encuentro con una persona que habla con un tono alto y enérgi-
co podré ver en él un “violento”, “un atropellador” o podré ver
una persona fuerte y decidida, por ejemplo.

Tenemos que tener en cuenta que lo que yo proyecto son los
personajes que por nada del mundo quiero asumir que son parte
de mi comportamiento. Por eso mucha gente cuando, en el Ejer-
cicio, tiene que positivizar los defectos que siempre reprimio, se
asusta, se frena, no trabaja con la positivizacion del defecto
proyectado en el otro, que es su virtud negada. Porque no cree
tener la fuerza necesaria para sostener esa actitud nueva.

Cuando no asumo una parte de mi, por anestesia corporal, lo
mas probable es que aparezca una desvitalizacion general, cami-
no de la enfermedad. La desvitalizacion es uno de los indicadores
de anestesia de los propios registros* del cuerpo.

“No tengo fuerzas...» , «<me parece demasiado» «no lo puedo
hacer...” son las frases que dan cuenta de esta forma de estructu-
rar una situacion en la que nos fugamos de hacernos cargo de
nuestros contenidos internos. Claro que hacerse cargo de si es
tambien hacerse cargo del medio con el que se esta en rechazo.
Por eso es tan importante trabajar con la gente y su medio. Cuan-
do el sujeto dice “mi situacion me lo impide”, no es el medio sino
su creencia de que el medio se lo impide, sin verificacion de que
asi sea.

Cuando no puedo reconocer la emocion que a mi me despierta
el otro, es porque estoy bloqueando emotivamente. Cuando estoy
en situacion de bloqueo emotivo, es probable que aparezcan
confusion intelectual y anestesia corporal.
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La consecuencia de esto es que uno pierde eficacia en la accion.
La anestesia corporal dificulta la respuesta motriz, o la impide
directamente, y la confusion intelectual nos hace dar cualquier
tipo de respuesta, en general las mas inadecuadas: bloqueos
emotivos, acciones compulsivas, descarga de tensiones hacia el
mundo, pardlisis en la accidn, enfermedad y accidentes.

Anestesia corporal, bloqueo emotivo y confusion intelectual son
las respuestas que da la conciencia cuando se enfrenta en el mundo
a una situacion que sobrepasa los umbrales dentro de los cuales
cree poder manejarse.

Cuando la conciencia no puede con la situacion en la que se
encuentra, se fuga de la situacion. Al fugarse de la situacion, so-
breviene cualquiera de estas respuestas: anestesia corporal, con-
fusion intelectual y bloqueo emotivo, ya sea en forma encadena-
da o simultanea. La conciencia no puede estructurar la situacion
en la que se encuentra porque en los datos de la memoria* en-
cuentra recuerdos que no pudo integrar, ni puede imaginarles un
futuro medianamente satisfactorio. La situacion le abruma, la
conciencia se fuga y asi se realimenta el proceso.

Un caso de conciencia en fuga es el desmayo. Veo que me van a
sacar sangre y me desmayo antes de que la enfermera introduzca
la aguja. De situaciones como éstas estan llenas nuestras vidas,
sin que sean tan “extremas”.

Otro ejemplo lo vemos en situaciones de violencia familiar. Si
todos los dias recibo un castigo y no me voy, anestesio
corporalmente, bloqgueo mi emocién y digo que es muestra del
carifio que me tienen, creo en el dicho popular “porque te quiero
te aporreo” Yo, como conciencia, me fugo de esta situacion de
violencia en un ambito de afecto. Me puedo pasar la vida en esta-
do de fuga de la conciencia de la violencia en que vivo. Hay una
negacion de la violencia y del dolor que nos provoca cuando la
explicamos con alguna justificacion “creciente”: no quiero “fra-
casar en el matrimonio”, “por ahora no puedo valerme por mi
mismo”, “no es bueno vivir solo”, “ya se van a dar las condiciones”,
etc.
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No necesariamente nos identificamos con gente que se desma-
ya 0 con gente que convive con una violencia familiar explicita.
Pero el mismo analisis lo podemos hacer en cualquier situacién
en la que nos enfrentamos con alguien con quien tenemos difi-
cultades para relacionarnos. En todas las situaciones en las que
no puedo dar una respuesta que me deje conforme conmigo mismo
podré reconocer una emocién previa por la que me senti “toma-
do”. Esa emocion puede ser algo muy evidente, una indignacién
que me paraliza, una desesperacion que cierra todo mi futuro,
pero puede ser suave, apenas perceptible, una leve decepcion, cierta
indecision, simplemente indiferencia, aburrimiento, y cientos de
emociones mas por las que “paseamos” a lo largo del dia, dia tras
dia.

Podemos sintetizar que la anestesia corporal y la pérdida del
manejo del cuerpo (es decir, dar respuestas inadecuadas,
desintegradas o incoherentes) aparecen por proyectar el mundo
interno en el mundo externo*. Esto lleva aparejado que al repri-
mir 0 negar en mi lo negativo que veo en el otro, también reprimo
la parte positiva. No s6lo no reconozco como mio ese comporta-
miento que rechazo sino que tampoco puedo reconocer en mi la
virtud. Por ejemplo, al reprimir al enojon (el enojon que rechazo
en mi), reprimo también la fuerza (entonces no me creo fuerte).

Un modo de liberar a la conciencia es buscar el atributo positi-
vo del otro. Si logramos deshacer el estigma que le hemos atribui-
do a ese personaje, podremos generar una conducta diferente.

Asumir como propia la mirada ajena

Retomamos lo explicado acerca del espacio de representacion.
Queremos reflexionar ahora acerca de que en ese espacio de re-
presentacion nos encontramos con unos “objetos” muy especia-
les que son las miradas ajenas. En las explicaciones anteriores
mostramos que desde nuestro punto de vista es coherente hacer-
nos cargo de las tensiones que nos produce cualquier contenido
que aparezca en nuestro espacio de representacion. Por lo tanto,
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corresponde con este planteo hacernos cargo de las tensiones que
nos producen las miradas de los otros (0 mas exactamente lo que
creemos que son las miradas de los otros).

Ya vimos que una melodia puede despertar en mi una emocion
0 un clima especial, igual que un lugar, un libro, cualquier objeto
gue tenga asociado con alguna experiencia significativa tiene una
“carga” emotiva para mi.

Cuando lo que tengo en frente de mi no es un objeto sino una
persona, la situacion es méas compleja. Nosotros nos registramos
a nosotros Mmismos como seres con pensamientos, creencias,
emociones, deseos, recuerdos. Y nos manejamos con el supuesto
de que los demas también los tienen. Ahora, lo cierto es que
nosotros no tenemos la posibilidad de conocer a priori qué es lo
que el otro estd pensando, sintiendo, deseando. Sin embargo, si
no estamos atentos a esto, desde nuestro modo ingenuo de estar
en el mundo*, estamos convencidos de que si sabemos lo que el
otro siente, piensa, etc. ?

O sea, creemos que podemos interpretar correctamente cual es
la “mirada” del otro. Estamos hablando de la “mirada” de la que
habla Silo en “El Paisaje Humano”: “Estas ‘miradas’ son actos com-
plejos y activos, organizadores de ‘paisajes’, y no simples y pasivos
actos de recepcion de informacion externa (datos que llegan a
mis sentidos externos), o interna (sensaciones del propio cuerpo,
recuerdos y apercepciones).”

En conciencia emocionada, tengo la ilusién de que lo que
interpreto como mirada de los otros es realmente de los otros,
que esta afuera de mi.

Cuando creo que una mirada me produce tension, corresponde
que me haga cargo de que esa mirada es también parte de «mi
mirada». Al hacerme responsable de mi propia mirada, empiezo a
integrar «la mirada».

Para integrar la mirada del otro como parte de mi mirada, el
Ejercicio me propone ponerme en el lugar del otro y desde ahi
plantearme los mismos pasos que me planteé en la primera parte.

Una vez que me pongo en su lugar, trataré de reconocer cuél es
la emocion que yo creo que él siente frente a mi'y cdmo creo que
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él me ve. Con qué personaje creo que me tiene identificado, como
creo yo que él me denomina. Luego observaré cudl es la queja
que creo que tiene sobre mi conducta. Y asi trataré de reconocerme
y perdonarme por estas cosas que yo creo que los otros dicen de
mi, pero mirando las cosas de esta manera deberé reconocer que
son cosas que yo digo de mi mismo.

La manera de mirar se reorganiza cuando tengo todo incluido
en el espacio de representacion. Al otro lo dejo afuera, pero la
representacion del otro la pongo adentro. Tengo que trabajar
permanentemente con la incorporacion del otro a mi espacio de
representacion, porque si no, no puedo operar integrando
contenidos y el otro sera para mi Unicamente un objeto para
descargar mis tensiones.

Construir la mirada integrada

Trascribimos el cierre de un taller dado en Santiago de Chile en
el que Roberto Kohanoff sintetizaba:

“Construir una actitud basada en la Regla de Oro nos permite
liberarnos de una creencia basica con la que en general nos ma-
nejamos, pero que nos lleva a tener una actitud deshumanizadora:
la creencia de que podemos tratar a los otros como queremos. Si
uno No empieza a tratar a los otros como quiere que lo traten, no
hace lo que pide. De lo que hay que liberarse es de tratar al otro
como uno quiere; esto es liberarse de los caprichos, de las
mecanicidades, de las postergaciones, liberarse de todas las creen-
cias que genera esa creencia basica, de que uno tiene derecho a
tratar al otro como quiere, como le da la gana. Ese es un conjunto
de creencias como el espontaneismo, el naturalismo, el
emocionalismo vy el racionalismo. El racionalista cree que tiene
derecho a tratar desde «una razon». Otro que cree que el prima-
rio son las emociones, se siente con derecho a tratar al otro desde
su emocion. Aquel que es un reprimido, cree que tiene derecho a
no expresar al otro ni sus emociones ni su pensamiento. Entonces,
por una cosa o por la opuesta uno trata al otro como quiere. Y ese
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es el punto (sobre el que se fundamenta muchas veces nuestra
conducta).

Tratar al otro como quiero, expresa y reafirma aspectos de
dualidad interna, que también se expresan en el mundo. Esa dua-
lidad se expresa como un didlogo interno, ese dialogo es la
expresion de ‘nuestros personajes’ En ese didlogo no distinguimos
facilmente qué estd adentroy qué esta afuera. Si estamos dormidos,
si no tenemos registro* de nuestras operaciones mentales, no
podemos distinguir representaciones de percepciones*. Las per-
cepciones son representaciones internas de lo que percibimos;
pero, en la pantalla de representacion hay también
representaciones del mundo interno* y no solemos reconocer el
mundo interno como tal. Es en ese didlogo interno que nos
podemos reconocer, que nos identificamos con uno de los
personajes del didlogo. Nuestra conciencia es la que crea el dialogo.
En nuestro nivel de conciencia habitual armamos las situaciones
como si creyéramos que estamos en un estadio y en el ring estamos
viendo a dos tipos golpeandose, y nosotros nos identificamos con
uno de los dos: ‘yo soy el que esta perdiendo’, 0 ‘yo soy el que estoy
golpeando con todo al otro’. Pero también soy el estadio, soy el
que estimula que dos se maten a golpes. Uno no se identificacomo
la conciencia capaz de estructurar personajes. Se identifica con
algunos de los personajes y se olvida de que es el estadio. Se
identifica con los contenidos de la peliculay no con la proyeccion.
Y uno es la méaquina del cine, la pantalla del cine, el que arma los
argumentos, la produccion, el director y los personajes; el cine
completo.”

Asi, si trabajamos con el Ejercicio, podemos reconocer nuestro
diélogo interno y aprender a ver la unidad* en ese diélogo. Tene-
mos dos personajes enfrentados y dos pedidos de superacion.
Ambos hablan de nuestro mundo interno: el personaje del cual
nos quejamos también es un personaje interno, pero esta
proyectado hacia afuera. Es un personaje negado y rechazado en
nosotros mismos y, cuanto mas lo reprimimos en nosotros, con
mas fuerza aparece afuera provocandonos mucha violencia.
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La integracién de los dos pedidos nos permite unir nuestra mi-
rada dividida y superar nuestro modo violento de relacionarnos
con nosotros mismos y con los demas. “Tratar al otro como quie-
res ser tratado” requiere integrar nuestra mirada prejuiciosa que
proyecta en el otro lo que nosotros rechazamos en nosotros
mismos.

El aforismo

Cuando termino de hacer el Ejercicio, tengo en mis manos un
aforismo personal para la accion integradora.

Como hemos dicho, un aforismo es una oracién, una
construccion que encauza lo que pienso, siento y hago en una
direccion.

La fuerza de un aforismo personal se encuentra en su cercania
a la direccion mental o sentido que tiene mi vida. En la medida
que mis acciones cotidianas coinciden (o0 no coinciden) con mi
direccién mental, mi vida crecera en coherencia o en sufrimiento,
tanto para mi como para los que me rodean.

El Ejercicio utiliza este procedimiento Gtil para orientar nuestra
accion y cierra con la construccion de un aforismo personal que a
la vez que nos propone unaaccion, nos posibilita integrar la mirada
y virtudes muchas veces olvidadas.

Con los pedidos construimos un aforismo que nos permite
llevar a la préactica la Regla de Oro: hago lo que pido, como creo
que el otro me lo pide. O, doy lo que pido, como creo que el otro
me lo pide. Para llevarlo adelante, me apoyo en las virtudes nega-
das que descubri en los dos personajes.
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Capitulo 3
A modo de sintesis

El didlogo con el otro empieza en el dialogo con uno mismo y
ejercemos violencia, al no querer saber con la mano derecha, lo
que hace la izquierda.

Todos los personajes que proyectamos son parte de nosotros
mismos, los dioses y los demonios, los tontos, los malditos, los
postergadores y los negadores. Y si viven en nosotros, los anima-
mos en nosotros. Cada personaje que, oscurecido, nos hace tem-
blar al proyectarlo en nosotros y en otros, (porque también pro-
yectamos hacia nosotros los peores personajes), cada uno de esos
personajes tiene una virtud y cuando tratamos a esos personajes
internos como queremos que nos traten, nos liberamos de esa
carga pesada y triste, que es el modo oscurecido en que lo
coNocimos en NOsotros ... y en otros.

Normalmente uno no es consciente de que tiene una mirada
que construye un paisaje. No es el paisaje el que determina la
mirada. Esa mirada a la que uno llama “la propia mirada” cons-
truye parte del paisaje y uno cree que es la realidad misma, cuando
No es Mas que una construccion fragmentaria, porque «la mirada
del otro» la completa.

No decimos que hay dos miradas, decimos que hay una mirada
fragmentada porque estamos desintegrados. Pero si podemos re-
conocer basicamente dos conjuntos de miradas: el conjunto al
que adhiero y el conjunto al que rechazo. Me identifico con el
conjunto al que adhiero, y llamo “la mirada de los demés” al que
rechazo. Sin embargo, el modo de mirar que atribuyo a los otros
es la parte que rechazo de mi propia mirada. Los paisajes en los
que me muevo son construcciones mias.

La mecénica del aforismo construido a partir de la Regla de Oro
es un modo de utilizar las emociones como un indicador de
necesidad de ampliacion de la conciencia, porque de lo contrario,
las emociones son disparadoras de compulsiones.
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Las emociones que me toman frente a los paisajes que no reco-
nozco como mios, y que creo que son externos, me hacen actuar
reactivamente, porque la conciencia pasiva es reactiva, reacciona
frente a lo que es el mundo. Sélo una conciencia activa se hace
cargo de que el paisaje es una construccion. La emocion en con-
ciencia pasiva es disparadora de compulsiones y en conciencia
activa es direccionadora de acciones.

Las dos miradas que vemos en el Ejercicio son una misma mirada
desintegrada. Ambas miradas son parte de una misma estructura.
Los personajes estan siempre en estructura, pero eso no es posible
verlo en uno mismo sino instalado en lo que Silo llama “la torre
de control”, un punto de observacién desde donde uno puede ver
como los dos personajes juegan mecanicamente el mismo juego,
pero pueden responder también a una intencién mayor.

Los ejercicios sirven para descubrir que uno esta identificado
con un personaje, que uno siempre repite el mismo juego. Los
argumentos de la existencia en el nivel de conciencia ordinaria
tienden a repetirse.

El punto de interés es la direccion mental: o va hacia los planos
altos de la conciencia, a la integracion, o va hacia abajo, hacia la
desintegracion.

Estos ejercicios son indtiles si uno se distrae de la finitud de la
existencia, es decir, si uno se sustrae de que la vida es tiempo.
Nuestra vida tiene un limite y el momento para dejar de resignar-
me ante el sufrimiento y de avanzar en hacer un aporte
constructivo hacia otros es ahora.
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PARTE 3

LA NO VIOLENCIA EN LA
TRANSFORMACION SOCIAL

«No resultara la paz desde esta vision zooldgica
de la vida que propicia la lucha por la superviven-
cia, la lucha por el predominio del mas apto. No
resultara este mito. No resultara la paz manipu-
lando las palabras o censurando las genuinas de-
nuncias que se hacen contra todo atropello y toda
atrocidad que se comete contra los seres humanos.
(...)

Estamos al final de un obscuro periodo historico
y ya nada sera igual que antes. Poco a poco co-
menzard a clarear el alba de un nuevo dia; las
culturas empezarén a entenderse; los pueblos ex-
perimentaran un ansia creciente de progreso para
todos entendiendo que el progreso de unos pocos
termina en progreso de nadie. Si, habra paz y por
necesidad se comprendera que se comienza a per-
filar una nacion humana universal».

Silo, Fragmento de celebracion del trigésimo
aniversario del Movimiento Humanista, Punta
de Vacas, Mendoza, 4 de mayo de 1999.
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Construccién en el mundo y direccién mental

Lo primero que debemos revisar, es si creemos que la violencia
es algo de lo cual no podemos liberarnos. Si es asi, «yo soy mundo,
yo soy objeto, no soy sujeto ni conciencia». La creencia de que la
violencia es “natural” es equivalente a creer en la fijeza de lo
humano.

O nos instalamos creyendo en el mundo externo, y por lo tanto
en la ilusion de que las cosas de afuera son las que gobiernan en la
vida cotidiana, o nos instalamos como poetas, creando el mundo
a cada instante.

La violencia en el sistema

Un problema complejo de la humanidad es la violencia. En los
altimos diez mil afios, pocos pueblos lograron escapar de la
seduccion de la violencia para lograr objetivos a corto o mediano
plazo, y sélo por cortos periodos de tiempo. Siempre surgio una
forma de violencia superior que destruia su sistema de vida. Hubo
muchos Imperios que no sobrevivieron. No pudieron mantener
el poder, usaron la violencia y despues otros la ejercieron sobre
ellos.

El motor de la produccion a nivel mundial es hoy la industria
armamentista. Por su parte, la globalizacion del sistema de eco-
nomia de libre mercado tiende a la homogeneizacion de pautas
culturales y a la marginacion del sistema productivo de amplios
sectores sociales eliminando el respeto a los distintos pueblos e
individuos.

Desde hace algunos siglos el sistema de violencia esta tratando
de imponer el esquema de organizacién basado en el dinero. En
las Gltimas décadas, el Estado va disminuyendo su funcién social
y delega a las empresas, servicios vitales que pasan a ser manejados
como negocios. El modelo tiende a la gran empresa financiera
multinacional que pretende, con sus subsidiarias, colaterales y
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gobiernos titere, manejar el mundo. Este sistema genera violencia
y discriminacion.

En los procesos historicos de imposicion de la violencia, ésta se
va desplegando hacia la periferia, pero llega un punto en que vuelve
sobre el centro. Ese es el proceso que se esta dando actualmente.

La violencia econdmica es el corazon del sistema, pero vemos
tambieén en él otras formas de violencia que rechazamos: fisica,
racial, religiosa, sexual, moral, psicoldgica, e incluso, la violencia
interna (que se percibe como traicion a uno mismo).

La violencia no es natural. El sistema violento
nos capacita en la violencia.

Hoy se cree y sostiene que la violencia es “natural” en el ser
humano, que es parte inevitable de nuestra “esencia” humana.
Sostenemos que el ser humano, dotado de intencionalidad*, puede
superar tanto la violencia personal como la violencia social porque
para nosotros el ser humano es “aquel ser histérico cuyo modo de
accion social transforma a su propia naturaleza” (Cartas a mis
Amigos, pag. 555)

En la historia de muy diversas culturas podemos encontrar
momentos donde primo el respeto a la diversidad y a la
intencionalidad humana®, momentos en los que se manifesto la
actitud humanista. Recordemos que esta actitud humanista la
caracterizamos por:

La ubicacion del ser humano como valor y preocupacion central

La afirmacion de la igualdad de todos los seres humanos

El reconocimiento de la diversidad personal y cultural

La tendencia al desarrollo del conocimiento por encima de lo

aceptado como verdad absoluta o inmutable

La afirmacion de la libertad de ideas y creencias

El repudio de la violencia en todas sus formas.

En el sistema en que estamos inmersos podemos ver diversos
“ambitos de capacitacion” en la violencia. En ellos se forma a la
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gente para que se adapte al sistema, para que le sea util: se la
especializa seguin su edad, su nivel socioeconémico, sexo, etc.,
para dar respuestas que sostengan la forma de vida y de
pensamiento de este sistema. El trasfondo de los valores violentos
del sistema y la creencia de que esto es lo mejor que se logré en la
historia, es sostenido por algunos con el argumento de que si las
cosas no fueran asi, todo seria peor.

El sistema prepara alguna gente para ejercer la violencia sobre
el resto de un modo impune, sin problemas ni reservas, y a esos
los llama “triunfadores”. También prepara a los que se someten,
dejandolos analfabetosy librados al “sentido comun” de los medios
masivos de comunicacion. Capacita a los que regulan la violencia,
los que mantienen a la violencia dentro de los carriles manejables
(los profesionales). Forma a los que podran hacerla salir de los
cauces (ejércitos) y también a los que tratan de adecuar a la gente
para que soporte el sistema (psicélogos y maestros). También
forma a los rebeldes que el sistema necesita como enemigos.

El problema es més profundo porque, en la base, esta la
educacion en el seno de la familia, sostenedora de la violencia.
Desde chicos recibimos afecto con un “archivo adjunto” de vio-
lencia. Por ejemplo, la apelacion a la autoridad paterna o materna
como fin de una discusién de algin aspecto que no entendemos.
Nos formamos sometiéndonos y ejerciendo violencia.

Por supuesto esto mismo puede verse -con una precision que
excede este comentario- en la violencia entre los pueblos. Algu-
nos tienen armas nucleares, otros no. Algunos tienen derecho a
veto en los organismos internacionales, otros no, y asi siguiendo
en todas las relaciones entre los pueblos.

Algunos creen que la violencia tiene color: negra, la violencia
irracional de «los otros», blanca la que pertenece a mi bando y
creo totalmente justificada. La violencia no tiene color ni se justifica
en ningun bando.

Entre los que justifican la violencia también estan quienes sos-
tienen ingenuamente que la crisis esta destruyendo las institucio-
nes y que éstas deben ser defendidas a cualquier costo. Pero las
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instituciones sélo tienen sentido si ponen al ser humano como
valor principal en su escala de valores. Las instituciones tienen
que adquirir un signo no violento.

Si vamos al tema de fondo y caracterizamos adecuadamente a
este sistema como un sistema de violencia, tenemos que concluir
haciendo uso de la I6gica: cualquier modo de ejercer la violencia,
aunque sea contra el sistema que tiene el monopolio de la violen-
cia, afirma el sistema de violencia en su monopolio. La violencia
solo genera violencia.

Nuestro punto de vista sobre la violencia social

a. Pocos tienen todo y muchos no tienen nada. Hoy, una mino-
ria se esta apropiando de las riquezas de todos con injusticia, ex-
plotacion, discriminacion y violencia. Los privilegios de esta mi-
noria aumentan, mientras que para nosotros, la enorme mayoria,
nos es cada vez mas dificil vivir. Los derechos fundamentales de
salud y educacion gratuitas para todos, asi como la igualdad de
oportunidades, se nos niegan.

b. Ladireccién destructiva es piloteada por los bancos y las mul-
tinacionales. Mientras todo se disgrega -las instituciones, los par-
tidos, los sindicatos y hasta la familia y la pareja-, el inico poder
que crece y se refuerza es el de la banca y las multinacionales que
ya controlan la economia mundial y estan empujando la vida de
millones de personas en una direccion destructiva.

c. La gran victoria de este sistema es hacernos sentir «hormi-
gas». La indiferencia, la apatia y la resignacion de la gente repre-
sentan para este sistema una gran victoria y un antidoto contra
los peligros de la rebelion. Al poder le resulta muy Util instigar
una guerra entre pobres, en la cual los mas débiles se convierten
en chivos expiatorios de la situacion. Estando asi las cosas, la sen-
sacion que se difunde es la de no poder cambiar nada, la de ser
una hormiga frente a un gigante invencible.
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d. Hoy ya existen las posibilidades de cambio. Hoy existen los
recursos tecnoldgicos y cientificos para poner en marcha la solu-
cion de los grandes problemas de la humanidad. Existe ademas en
cada uno de nosotros un gran potencial, una gran fuerza. Los
humanistas estamos trabajando en todo el mundo para despertar
esta fuerza.

e. Nada por encima del ser humano y ningun ser humano por
debajo de otro. Estamos creando un Movimiento social amplio
capaz de intervenir en cualquier ambito y campo de interés, des-
de la actividad politica hasta el dialogo entre las culturas, las ac-
ciones concretas en los barrios, en los lugares de trabajo y de es-
tudio. En este proyecto estan confluyendo los mejores sentimien-
tos, las capacidades y la inteligencia de miles de personas que lle-
van en el corazon el principio “trata a los demas como quieres
que te traten”
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Caos destructivo o revolucion

«(...) Hemos hecho varios comentarios sobre la situacion general que estamos
viviendo. Como consecuencia de esas descripciones llegamos a la siguiente disyun-
tiva: 0 somos arrastrados por una tendencia cada vez mas absurda y destructiva o
damos a los acontecimientos un sentido diferente. En el trasfondo de esta presenta-
cion esta operando la dialéctica de la libertad frente al determinismo, la busqueda
humana de la eleccion y el compromiso frente a los procesos mecanicos cuyo destino
es deshumanizante.

Deshumanizante es la concentracion del gran capital hasta su colapso mundial.
Deshumanizante sera el mundo resultante convulsionado por hambrunas, migracio-
nes, guerras y luchas interminables, inseguridad cotidiana, arbitrariedad generaliza-
da, caos, injusticia, restriccion de la libertad y triunfo de nuevos oscurantismos. (...)

Este orden social nos encierra en un circulo vicioso que se realimentay proyecta a
un sistema global del que no puede escapar ningun punto del planeta. Pero también
esta claro que en todas partes comienza a descreerse de las promesas de la clpula
social, que se radicalizan posiciones y que comienza la agitacion general.

¢Lucharemos todos contra todos? ¢Lucharan unas culturas contra
otras, unos continentes contra otros, unas regiones contra otras, unas
etnias contra otras, unos vecinos contra otros y unos familiares contra
otros? ¢lremos al espontaneismo sin direccién, como animales heridos
que sacuden su dolor o incluiremos todas las diferencias, bienvenidas
sean, en direccién a la revolucién mundial? Lo que estoy tratando de formular
es que se esta presentando la disyuntiva del simple caos destructivo o de la revolucion
como direccion superadora de las diferencias de los oprimidos. (...)

No hay otra salida que revolucionar el sistema, abriéndolo a la diversidad de las
necesidades y aspiraciones humanas. Planteadas las cosas en esos términos, el
tema de la revolucion adquiere una grandeza inusitada y una proyeccion que no pudo
tener en épocas anteriores.»

Silo, “Séptima carta a mis amigos”, pag 595
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La educacién para la no violencia

Ante la intensiva capacitacion en la violencia que vivimos den-
tro de este sistema, necesitamos una nueva capacitacion. Una ca-
pacitacion que nos permita superar el ejercicio de la violencia in-
terna, la violencia interpersonal y la violencia social.

En primer lugar, el aprendizaje de la metodologia de la no violen-
cia no es una tarea previa a la accion. Aprendemos la no violencia
poniéndolaen practicay la sostenemos buscando ampliar su accion
en la base social. Hoy hay muchos dambitos para aprender y
desarrollar la influencia social de esta metodologia, en tres ejes: el
social, el interpersonal y el personal.

a. Capacitacion para superar el ejercicio y el sometimiento a la
violencia social.

En lo politico, se busca una administracion publica no violenta,
sin ejercicio de la violencia por parte del Estado. Sin explotacion,
porgue renunciamos a la obtencion de ganancias como incentivo
para la gestion. En lo social y cultural, se busca desarrollar formas
organizativas e iniciativas no violentas. Sin fanatismo ni intole-
rancia.

Para el trabajo social se reconoce, en la base de la violencia, la
incomunicacion. De este modo, la primera tarea de quienes se
inician es la de trabajar con la comunicacion. El modo de comu-
nicacion directa que consideramos valido es lacomunicacion desde
la propia experiencia.

Las experiencias de Luther King y Mahatma Gandhi resultan
inspiradoras para este aspecto de la capacitacion en la no violencia.

b. Capacitacion para superar el ejercicio y el sometimiento a la
violencia interpersonal.

Se aprende en el desarrollo de reuniones, operativos e
intercambio. Es en estas actividades donde los miembros se
comprometen con gente que adhiere a la necesidad de superar la
violencia interpersonal.

El trabajo interpersonal u organizativo reconoce la necesidad
de trabajar en la superacién de la violencia con otros. El trabajo
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en los consejos tiene dos caracteristicas fundamentales: una es
que los miembros comparten objetivos y metas, la segunda, es
que el trabajo debe ser organizado, debe seguir un método.

c. Capacitacion para superar la practica de la violencia personal
0 el sometimiento a ella.

Se aprende a través de trabajo personal, en las reuniones
periodicas y se practica cotidianamente con ejercicios, aforismos,
experiencias guiadas, y otras técnicas. Este libro pretende ser un
aporte a este aspecto de la capacitacion en la no violencia. El tra-
bajo interno se orienta al autoconocimiento para salir de la vio-
lencia, tanto en el sometimiento como en el ejercicio de la misma.

La superacion de la discriminacién

Un aspecto fundamental de la capacitacion en la no violencia
es aprender a desarrollar una mirada sobre nosotros mismos que
nos permita ver nuestro destino personal relacionado con el des-
tino mas general. En la “Séptima Carta a mis amigos”, Silo co-
menta que la vida “de los individuos es tan breve y tan inmediata
que cada cual atisba el destino general como su destino particular
ampliado y no su destino particular como destino general restrin-
gido”

Cada uno de nosotros vive el sufrimiento como una experien-
cia personal, pero ese sufrimiento esta producido por el mal ar-
mado social. Asi yo puedo detestar a mi jefe, temer a la policia,
admirar a un famoso, y vivir ese sentimiento como algo muy per-
sonal que me despierta una persona especifica, pero mi relacion
con el otro esta producida por como son las reglas de juego en la
sociedad. Lo mismo podemos decir de los adultos frente a los jo-
venes, los ricos frente a los pobres, las feministas frente a los
hombres, y los miles de nombres con los que nos clasificamos o
dejamos que nos clasifiquen. Una vez que la clasificacion existe,
yo estoy de un lado o del otro, pertenezco a un grupo y existo por
diferenciacién de los otros grupos. Esta mirada sobre lo social nos
pone en otro lugar con respecto a discriminar o a sentirnos
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discriminados. Los hombres somos diferentes en nuestras culturas
y costumbres, pero para los humanistas son todas igualmente
validas, estas diferencias no deben prevalecer, frente al hecho de
que los hombres somos en esencia iguales. Con esta manera de
ver las cosas, podremos utilizar el Ejercicio de los Personajes
también para integrar los conflictos provocados por la
identificacion con una minoria, con una parte de los seres huma-
nos, como son todos los conflictos relacionados con la discrimi-
nacion. Cuando discrimino estoy ejerciendo violencia hacia otros,
cuando me siento discriminado estoy ejerciendo violencia hacia
mi.

El reconocimiento del plano mayor de la violencia, la violencia
social, es necesario para comprender el sentido de este trabajo. El
desarrollo personal en la metodologia de la no violencia no es un
trabajo aislado de “autoayuda”, requiere un &mbito de intercambio
para sostener el desarrollo de las experiencias y participar en
proyectos de accion hacia la sociedad en su conjunto.

En el campo social, el paso de las relaciones destructivas a las
relaciones de colaboracidn, depende de la superacion de la
incomunicacion. La comunicacion directa, donde dos o mas seres
humanos se intentan comprender, es la via privilegiada para la
superacion de las diferencias. En este plano, el testimonio sobre
cdmo se puede superar lo peor de uno y avanzar en la integracion
y accion unitiva es la comunicacion de la propia experiencia.

El ejercicio realizado por colectivos es una contribucion al
reconocimiento y superacion de la violencia social. Sobre todo
cuando se logra sentar juntos a los grupos en disputa.
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PARTE 4

RELATOS DE EXPERIENCIAS

“Todo mundo al que aspiras, toda justicia que
reclamas, todo amor que buscas, todo ser humano que
quisieras seguir o destruir, también estan en ti. Todo lo
que cambie en ti, cambiard tu orientacion en el paisaje
en que vives”.

(Silo, Humanizar la Tierra)
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Aclaracién

Esta cuarta parte del libro esta organizada con textos que han
circulado en listas de correos electronicos de quienes han trabajado
con el Ejercicio en estos afios. Tratamos de mantenerlos del modo
mas textual posible aunque hicimos pequefias modificaciones
cuando lo consideramos necesario para que fueran entendidos
fuera del contexto en el que fueron escritos.
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Capitulo 1
La pareja y el sexo

Uno de los ambitos en los que solemos experimentar contra-
dicciones y sufrimiento es en el &mbito de la pareja.

En mi mundo interno hay una pareja ideal que representa para
mi aquello que me hace sentir en plenitud, que me permite
imaginar que somos un todo: yo y tu, ta y yo. Cuando experi-
mentamos un enamoramiento sentimos que nadie mas que él o
ella es la causa de nuestra felicidad. En esos momentos, que sue-
len ser pasajeros, estamos en contacto con nuestra pareja ideal.

A esa imagen* tengo asociadas mis mejores emociones y sensa-
ciones, y un gesto, una mirada, un movimiento, una tonalidad en
la voz, tienen una profunda resonancia en mi y me pone en con-
tacto con mi pareja ideal. Esa imagen produce movilizaciones
psicofisicas que buscaré cuando la pierda, y me llevara a seguir
buscando esa misma sensacion una y otra vez.

Sin embargo, esa pareja ideal que tanto busco afuera esta en
mi, mucho antes de que alguien en el mundo haga saltar la ima-
gen dormida.

La relacion con la pareja real, si no atendemos a nuestra propia
mirada, suele tener dos momentos: cuando la “des-cubro” y la
quiero, y cuando la “re-descubro”y no la quiero mas. Es decir, en
el primer momento del enamoramiento, me identifico con lo
mejor del otro. Y en un segundo momento, que se va construyendo
en el tiempo, me identifico con lo peor del otro y lo rechazo, con
la misma fuerza que antes lo amé.

Silo lo expresa asi en Humanizar la Tierra:

«En tu paisaje interno hay una mujer o un hombre ideal que
buscas en el paisaje externo a través de tantas relaciones, sin po-
der jamas tocar. Salvo el corto periodo en que el amor completo
deslumbra con su chispa, esos pedernales no coinciden en un
punto preciso.»
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El Ejercicio de los Personajes suele ser particularmente Gtil para
revisar tanto la etapa del enamoramiento como la de la ruptura
del hechizo, sobre todo si existe interés en sostener una relacion
de pareja a lo largo del tiempo.

De como “la protestona/pasiva” se convierte en
“la expresiva/disfrutadora”

>4
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Bueno... aqui estoy otra vez... para dar el pefiazo...

iAy!... Queridos amigos, algo me paso ayer, muy grande, y tengo
que compartirlo con vosotros aunque sea muy personal.

El caso es que no sabia bien con qué tema meterme cuando
hicimos el taller de los personajes (el que hacemos en Madrid).
Llevo un par de semanas en las que me esta pasando de todo:
mucha inestabilidad, también muchos descubrimientos, pero no
estaba bien del todo. Mi “enfadada” estaba siempre conmigo. Ya
hice un trabajo sobre ese personaje, habia visto la virtud (es la
fuerza), pero me seguia costando salir de ella. Solo salia a ratillos y
gracias a que no me estoy dejando ir. (Un inciso para contaros un
descubrimiento sobre las virtudes. He observado que todas las vir-
tudes se compendian en la sabiduria, fuerza y bondad. Es légico,
pero no en lo cotidiano. Creo que hay que afinar mas esas virtudes,
en el sentido de buscar una virtud mas especifica de esa virtud. Por
ejemplo, el tema de tener fuerza. Si, soy fuerte y siempre me lo he
reconocido a mi misma, pero para trabajar ese “cabreo”
permanente, parece que no me es tan eficaz pensar en mi fuerza.
A veces, me he apoyado en mi fortaleza, o en que soy indestructible
-como el ave fénix-, ya esas imagenes son méas especificas y me
resultan mas Utiles en lo cotidiano.)

Vuelvo al tema del que queria escribir. El caso es que me puse a
hacer el Ejercicio y, como no sabia qué enfrentar (porque no paraba
de pensar en un tema de sexo que queria hacer y no me parecia
adecuado aln hacerlo en conjunto), dejé que me surgiera. Y sur-
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Mi pareja lleva unos dias diciéndome que estoy todo el dia
quejandome por todo. Y es verdad, aunque me dé rabia. Cuando
intento compartirlo con él (ya que es tan proteston como yo) no
hay forma de hacer algo en comun... pero bueno, alla él. Yo tengo
que hacer mi parte. Decidi hacer la protestona (gemela de la enfa-
dada) con él. Y descubri unas cuantas cosas importantes. Me meti
de lleno en el personaje y me vi desde que era pequefa protestan-
do por todo. Entendi como habia armado ese personaje y por qué.
La virtud es la comunicativa (la expresiva) y lo que le pido es que
aprenda a expresarse de otro modo (sin dejar de hacerlo).

Pero ahora viene lo gordo. El personaje bipolar es la pasiva. Eso
si que me costaba reconocerlo, porgue yo no soy pasiva en absolu-
to. Como intelectualmente sabia que si tenia que serlo, busqué
hasta que me encajo la emocion. Y en efecto, puede que yo no sea
pasiva, pero si tengo el valor de la pasividad. Me explico. Quiero
serlo. Quiero no hacer nada. Considero que hacer no es bueno para
mi. Hablo a nivel de emocion. A nivel de cabeza veo claramente
que es la accion la que me permite tener registros y por tanto la
no-accion implica no vivir, no tener sentido, no valorar para nada la
vida que tengo la oportunidad de vivir. Descubrir que el personaje
es un valor grabado desde mi infancia, fue increible. Ya lo habia
visto en alguna ocasion, pero esta vez lo senti (a veces una ve
mucho pero no lo incorpora, no lo siente). En mi familia, desde
pequefios, siempre intentando que no me tocara hacer, buscando
las vueltas para no hacer y que lo hiciera otro. Veo a mis hijos con
la misma conducta (continuas comparaciones con el otro) y en mis
sobrinos y hermanos. Y me veo a mi, hoy, llegando a casa, deseando
que la cocina esté en orden para no tener que hacer nada y
cabreandome con los chavales cuando me la encuentro hecha un
desastre. Si, quiero ser pasiva. Lo aprendi. Y ;como es posible que
quiera ser pasiva y a la vez sea activa? Pues porque también tengo
ese valor positivo, tomado igualmente de mi familia (tengo de pa-
dre un motriz alucinante, que casi con 80 afios no para de trabajar
y de inventar cosas que hacer) .
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Ese ha sido mi gran descubrimiento. Uno, reconocer en mi como
valor incorporado el de la no-accion. Dos, descubrir la contradic-
cion con el otro valor, el de la accion y las ganas de hacer.

La pasiva me lleva al enfado, a la queja continua. Y, ;cual es la
virtud de mi pasiva? Es la que sabe disfrutar, la vividora (la que
disfruta de la vida). En definitiva, la alegre. Y es verdad, soy tre-
mendamente alegre.

Esa virtud es de la familia de la fuerza. Fue algo genial profundi-
zar... “resolverds tus conflictos cuando los entiendas en su Ultima
raiz, no cuando quieras resolverlos”. Se me abrio el futuro. Estaba
radiante. Y mi aforismo lo tenia claro: “voy a aprender a expresar-
me (ya que no he de dejar amordazada a mi comunicativa, pero ha
de aprender), haciendo alegremente y con gusto”. Es decir, mi afo-
rismo me habilita salir de la contradiccion de esos dos valores (en-
tre no-hacer y hacer).

Ahora veo que hacer es una oportunidad. Si alguien no quiere
hacer, él se lo pierde, asi no vive, porque es la accion la que permi-
te tener registros unitivos. Ahora miraré de otra manera al que
considere pasivo, vago, parasito. Le miraré con cierta compasion
porque no esta utilizando la gran herramienta para vivir, la accion.

Y nada mas. Si habéis llegado hasta aqui... pues eso, que gra-
cias. Y en (ltima instancia, a mi me sirve porque plasmo en estas
palabras algo muy grande y muy bueno.

De cémo “la visceral/oculta” se convierte
en “la disfrutadora/suelta”
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Y animandome también a compartir este paso, “la mortifica-
cion”, estoy recorriendo esos parajes donde me encuentro de ca-
pon con mi condicionamiento en toda su potencia (mirada negati-
va que me impide saltar el abismo).

Amiga, eres como un cirujano, fuiste una vez mas directa al
“grano”, con la pregunta que me hiciste ;por qué buscas donde
sabes que te pondras mal? Si tengo el registro fuerte del anterior
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proceso de direccionar los pensamientos hacia la unidad, ¢que paso
ahora que no lo hice?

Segunda oportunidad de direccionar el “si” y el “no” en este
paso: me encuentro con imagenes de sexo, y si no me las encuen-
tro, ya se hubiera encargado la que busca la oscuridad de
encontrarlas, jjjgrrr!!!

En ninguna religion se dice nada acerca del sexo y en “La mirada
interna”, hay un capitulo entero dedicado a este tema (Pérdida y
represion de la Fuerza), sera importante que vuelva a ver qué pasa
con esto, me lo vuelvo a leer y me hago el Ejercicio, lo hago publico
ante vosotros, ojala que me ayude a que pierda carga.

Con el sexo:

Siento mareo, rechazo, asco, cuando me encuentro (o busco)
imagenes de sexo, ante lo visceral, morboso, que me aleja de lo
sagrado.

¢Cual es la virtud? La atrevida, la desinhibida, la disfrutadora.

Desde esas virtudes, pido que busque la luz para disfrutar del
camino.

Siente depravacion, enganche al morbo, ante lo prohibido, lo
censurado, lo oculto, lo bajo, lo sucio.

Me reconozco en la sintesis de todos estos, no sé como llamar
al personaje (algo estoy tocando, por las profundidades, jgrrrr!)

Virtud de este personaje: la soltura, la discrecion, la
desprejuiciada.

Pido que se conecte con la ternura y el amor.

Aforismo: voy a buscar la luz para disfrutar del camino, conec-
tandome con la ternura y el amor.

Me siento mejor, liviana, transparente.

Vuelvo a leer el pérrafo de “La mirada interna”:

“En cuanto a la sexualidad, debes interpretar esto: tal funcion
no debe ser reprimida, porque en este caso, crea efectos
mortificantes y contradiccion interna. La sexualidad se orienta y
concluye en su acto, pero no es conveniente que siga afectando la
imaginacion o buscando nuevo objeto de posesion de modo obse-
SIVO.

85



APRENDE A RESISTIR LA VIOLENCIA

86

Si me pides més explicaciones, te diré que el sexo es en realidad
santo y que es el centro desde el cual se impulsa la vida y toda
creatividad. Asi como desde alli, también se impulsa toda destruc-
cion cuando su funcionamiento no esta resuelto. Sé cuidadoso
entonces y considéralo como una gran maravilla que debe tratarse
con delicadeza, sin convertirlo en fuente de contradiccion o en
desintegrador de la energia vital”.

Veo la importancia de poder resolver la forma en la que me rela-
ciono internamente con este tema, pues si el sexo es el centro
desde donde se impulsa toda vida y creatividad, tengo que apren-
der a cuidarlo como un tesoro, pues es un potente centro que Si
aprendo a liberarme de lo negado o no resuelto, puede ayudar fuer-
temente a conectar con lo sagrado.

Siguiendo en este proceso hoy tuve una experiencia con el guia
(ue 0s quiero transmitir.

Venia de tomarme un café con una chica interesada en la no
violencia, tuve registros de conectar con lo sagrado con ella, una
persona sencilla, alegre, que con sus palabras me hacia conectar
con lo esencial, con disfrutar de ese momento como si fuera el
ultimo, venia agradeciendo internamente por encontrarnos con
personas que en su sencillez, ensefian tantas cosas. Segun iba
caminando, cuando salia del metro, me entr6 una tristeza enorme
ante el distanciamiento con mi pareja, ya estaba viendo que en
este paso las dos fuerzas bailaban constantemente, el “si” y el
“no”, y ahi andaba yo, con la adiccion quimica, energética al “no”,
con mi enorme “yo” haciendo boicot a la direccién de ascenso.

Senti mucha necesidad de pedir al guia que me ayudara a co-
nectar con la finitud, fue el pedido que hice en la ceremonia del
mes pasado y se me habia olvidado. Ahi me quedé medio en
semisuefio y con la mano en el corazdn, tuve una visita del guia de
una forma que nunca antes habia sentido, me iba diciendo: “Sien-
te la luz y su luminosidad interna, siente la luz en esta casa, siente
la luz en tus padres, en tu pareja, en tus seres queridos, en el
mundo. Cree en mi, esto no es una ilusion, yo te guiaré y protege-
ré, no temas, sivas a las profundidades, sera para llevar la luz”. Fue
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tan potente esta experiencia que estuve un rato agradeciendo,
tenia un registro de liberacion y amor por todo lo existente muy
fuerte.

Y vi como este paso se podia atravesar mirando el abismo con la
luz del guia.

“Alli en el caos, surgié el pavo real, desde lo mas negro hasta el
rojo fuego y el blanco brillante de su plumaje”
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Capitulo 2

La familia

De cémo “la pulpo/inaccesible” se convierte en
“la relacionada/autosuficiente”

D4

Me doy cuenta de que el desafio es poder poner uno el tema.
Que quedarme al lado de ella abriendo la boca es mortal, para mi,
se me acerca a charlarme, a contarme cosas que ya me las dijo 5
veces Y Yo quiero que la tierra se la trague. Este es el capitulo de
hoy a la mafana.

Ocho y media me levanto porque la bebé estaba despierta, y
ella estaba tomando mate, asi que todo bien yo me pongo a tomar
mate con ella. Yo mas 0 menos me levanto y me pongo a leer algo
de la maestria, o simplemente le doy la mamadera a la beba en
silencio 0 escuchando radio, y ahi viene el moscardon. Lo digo todo
bruto, asi después hago el trabajo con mas sustento. Me empieza
a hablar, ya les dije, repitiendo siempre lo mismo, los cuentos de
sus conocidos, su familia, y yo digo “jqué lindo el silencio!”
Caraculitica, me voy a un rincdn con mi lectura, no estoy tranquila
porque registro el maltrato que le estoy dando.

Bueno ese es el episodio de hace una hora y acé estoy escri-
biendo como si estuviera charlando, dispuesta a hacer el Ejercicio
de los personajes, como te comenté que tenia intenciones de ha-
cer cuando mami viniera.

Mi emocién: Apresada

La llamo: Cercadora, pulpo

Virtud: Establece lazos, se relaciona

¢Me reconozco? Si, en situaciones cuando me rebela que otros
no decidan en el sentido que yo quiero

¢Qué le pido? Que sea auténoma, que sea independiente
de mi
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Su emocibn: Degradada

Me llama: Inaccesible

Virtud: Autosuficiente

¢Me reconozco? Si, me pongo fuera de su alcance, son situa-
ciones en las que me siento con poder, como que el otro me
necesita y yo no necesito nada de €l

¢Qué me pide? Que me relacione con ella

Aforismo: Soy auténoma, relacionandome

Me parece que me sirve, reconozco eso de que muchas veces el
estar con otro me condiciona tanto que empiezo como a relativizar
lo que yo siento, o creo o quiero decir o hacer

De cémo “la vida-vegetativa/cruel” se convierte en “la sin-
ensuefios/direccionada”

>4

90

Tengo cosas sueltas para comentar. Voy a escribir como me
salgan asi gano en rapidez.

Lo mas doloroso que me paso era sentir que yo queria que mami
se muriera. Realmente por momentos sentia que era el Gnico “final
feliz” de este embrollo que resulté que se pusiera tan mal, porque
si se recuperaba, como pasd, evidentemente iba a quedar mas
inmovilizada, mas dependiente, etc. Ese proceso inexorable a un
futuro en el que va a estar cada vez peor, por lo menos fisicamen-
te, es para mi terrible. Porque ademas, cuando paso a verla, y la
veo con esa voluntad de vivir, de cuidarse en las comidas, de pre-
ocuparse por los remedios, de estar pendiente a qué hora le tocan
las gotitas del homeopata (y yo por dentro pensando: “si no las
tomas es igual, ;te parece que unas gotitas te pueden curar?), de
hacerse escuchar, me doy cuenta de que todavia tiene que vivir,
que yo no puedo decidir cuando es el tiempo de ella. En ese mo-
mento me muero de dolor de haber pensado que era bueno que se
muera.
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Mi emocion: Nihilismo, sin sentido

La llamo: Vida vegetativa, moribunda

Virtud: mantiene lo esencial, sin ensuefios, sin deseos superfi-
ciales

Le pido: Que use su situacion para despertar, para aprender

Su emocion: Indefension, soledad, temor

Me llama: Cruel

Virtud: Direccionada, tiene un rumbo, sabe donde va

Me pide: Presencia bondadosa

Aforismo: Uso esta situacion para despertar, dando una pre-
sencia bondadosa
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Capitulo 3
La formacion de grupos

La metodologia de la no violencia sostiene que la transformacion
debe ser simultaneamente social y personal. No se puede
desatender una por dar méas importancia a la otra. Cuando alguien
se interesa en profundizar se requiere que reproduzca con su gente
conocida, lo que aprendid y le sirvid. De esta manera se va
construyendo una estructura humana que tiene por objetivo
humanizar latierra, y que a su vez esta formada por seres humanos
que se ven a si mismos en constante crecimiento personal y social.

Ahora, estar bien intencionado y llevando adelante con otros
una causa noble, no nos salva de cometer errores a cada paso, de
dar respuestas mecanicas, de maltratar a los mas cercanos. Aun-
que queramos dar lo mejor de nosotros, no estaremos en condi-
ciones de hacerlo en todas las situaciones. Y si uno espera estar
en la mejor condicion, posiblemente nunca dé el primer paso.

Por eso, esta herramienta de aprender a ver qué proyecto de mi
en otros y a partir de eso intentar tratarlos como yo quiero que
me traten es muy Gtil para las relaciones que se generan dentro
de toda estructura.

Sin duda se puede extrapolar esta experiencia a cualquier grupo
que se arma a partir de compartir la causa de la no violencia.

De como “la interesada/falsa” se convierte en
“la estratega/multifacética”

X< El jueves hicimos el “Taller del trato humano”, que plantea la
propuesta de aprender a vivir de acuerdo a tratar a los demas como
a uno le gusta que le traten. Vinieron varias personas y fue muy
productivo. Jimena estuvo muy participativa, le gusté mucho y
todo le parecia bien. Despues nos quedamos charlando con ella 'y
ahi no mas empez6 a comentar mas de qué cosas se imaginaba
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hacer, y resulta que eran todas situaciones que terminaban en un
negocio para ella: exponer cuadros que venderia; hacer visitas guia-
das por la ciudad, para lo cual le tendriamos que conseguir un
vehiculo, etc. Eran imagenes personales que ella tiene posterga-
das, que la tienen bastante frustrada. A medida que ella hablaba,
yo me iba decepcionando de ella, como que traicionaba todo lo
que habiamos estado hablando en el taller, ya ni me interesaba
verla otra vez.

Hago el Ejercicio con ella:

¢Qué emocion siento frente a ella? Bronca

¢Como la llamo? “Interesada”, “manoteadora” (que esta en
otro tema, pero en cuanto encuentra un resquicio hace su nego-
cio)

¢Me reconozco? Si, imagenes fuertes biograficas, con rela-
cion a mis viejos, a mis hermanas, a mi pareja. Me pasa bastante
seguido que ensuefio resolver problemas econdmicos con la heren-
cia de mi vieja. Es muy fuerte para mi admitir esto. Es de esos
secretos que jamas pensé que podria comentar a nadie. Y hace
poco, hara un par de meses, tuve un suefio, que mi pareja se habia
muerto, y mi primer divague en el suefio era “todo lo que es de los
dos queda para mi”. Es muy fuerte todo lo que escribi, me aparecio
como un registro corporal parecido a la experiencia de fuerza.

Virtud: Estratega

¢Qué le pido? Que piense mas alla de ella.

Me pongo en el lugar de Jimena.

¢Qué emocion creo que siente cuando se da cuenta de
que me da rabia que me hable de sus proyectos
personales? Decepcion

Me llama: Falsa

¢Me reconozco? Si, me veo en situaciones en las que me
siento incomoda o tensa, pero por alguna razén no me atrevo a
manifestarlo, tapo mi tension con una risa medio dibujada que me
produce el registro claro de estar falseando y falseandome.

Virtud: capacidad de adaptacion, multifacética.
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¢Qué me pide? Que la vea integralmente
Aforismo: “Pienso mas alla de mi, viendo integralmente”.

De como “la sota/una-mas” se convierte en
“la permanente/flexible”

D4

Siento Incapacidad-impotencia (certeza que yo no la puedo
ayudar)

La llamo la sota (se hace la tonta)

Me quejo de que no se compromete, de que no hace lo que
dice quiere hacer, de que tira todo para afuera.

¢Me reconozco? No

Virtud: presencia, permanencia

Le pido que se ponga en movimiento

Creo que ella se siente no considerada (es lo mismo que ella
haga 0 no)

Creo que me llama “una mas”, “una del monton”

Creo que se queja de que no la acompafio en la accion, de
que no la apoyo.

¢Me reconozco? Si, me veo asi

Virtud: adaptabilidad — flexibilidad

Creo que me pide que esté mas cerca, que la apoye en la accion

Aforismo: Me voy a poner en movimiento, orientando en la
accion. Me voy a apoyar en mi permanencia y adaptabilidad

No saben lo bien que me encaja.
Porque ¢cuél es mi “problema” ? Es justamente que no oriento

en laaccion. Y esto es justamente lo que me aparece, es increible.
Y veo que el tema de la permanencia me viene muy bien, porque sé
que a pesar que no me sale facil, yo no me voy al carajo, sigo y
sigo. Y la adaptabilidad lo mismo. Veo que me adapto a muy
diferentes personas, que comprendo mundos disimiles, pero me
estanco en ver qué puede hacer cada uno.
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Les quiero comentar algo respecto al trabajo de los personajes.
Cuando Yyo estoy perdida y no s6lo cuando estoy enojada (ya que
no registro a menudo enojo porque lo debo reemplazar con la
indiferencia), el trabajo de los personajes me sirve. Y me sale decir
algo que a mi me molesta que me lo digan: haganlo, por favor.

Yo lo hice con resistencia, me costo centrarme, pero como con
el tema de esta orientada no sé queé carajo hacer desde hace tiem-
po (lo mejor que se me ocurre es que la oriente otra persona), lo
tuve que utilizar como Ultimo recurso, y fue bueno.

Es més, lo hice aunque realmente fijense que no lo hice comple-
to. Porque en las primeras quejas no me reconozco. Es decir, no me
reconozco en serio, conectada, sino mas bien que puedo buscar
situaciones de no compromiso o que tiro todo para afuera, que me
hago la sota, pero si digo que me veo, es de cabeza. Entonces, por
eso digo que no me reconozco. Serd que tengo que seguir traba-
jando con esto.

Tres relatos

Me doy cuenta de que nunca estuve tan cerca como ahora de
dar un salto con la estructura, y me doy cuenta de que es muy
raro, 0 mejor dicho muy tipico, que justo ahora yo “arrugue”, em-
piece con tantas dudas, ganas de cambiar de orientacion, ganas
de largar todo y empezar de cero. Asi que me puse a trabajar cli-
mas con mi orientadora, mis orientados y mis pares.

De como “la esclarecida/desactivada” se convierten
en “la vital/realista”

Frente a mi grupo

Mi emocidn: Inseguridad, desvalorizacion

Les llamo: Esclarecidos, no necesitados

Me reconozco: Cuando no estoy mal, siento que no necesito
darle mucha bola al Movi, laburo con pilas cuando tengo que
salir de un pozo de sinsentido.

Virtud: vitalidad, autonomia



RELATOS DE EXPERIENCIAS

Qué les pido: Que hagan por otros organizadamente.

Me pongo en el lugar de mi grupo

Su emocibn: entusiasmo

Me llaman: desactivada

¢Me reconozco? Si.

Virtud: Desensofiada, realista

Qué me piden: Que me haga cargo (de todo lo que hablé)

Aforismo: Hago por otros organicamente, haciéndome cargo
de todo lo que hablé.

De como “la chata/comoda” se convierte en “la hacedora/
relajada”

>4

Frente a mi orientadora

Mi emocién: desmotivada

La llamo: Chata, cumplidora

¢Me reconozco? Si, en situaciones cuando trabajo simple-
mente con el piloto automatico, haciendo por cumplir.
Virtud: Hacedora, concreta

¢Qué le pido? Que se espiritualice

Me pongo en el lugar de mi orientadora
Su emocién: impotencia

Me llama: comoda

¢Me reconozco? Si

Virtud: relajada

¢Qué me pide? Que trabaje

Aforismo: Me espiritualizo trabajando
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De como “la alienada/temerosa” se convierte en “la
direccionada/cautelosa”

< Frente a mis compafieros
Mi emoci6n: Apartada, marginada (por eleccion)
Los llamo: Alienados, sectarios, con anteojeras.
¢Me reconozco? Si
Virtud: Direccionados
¢Qué les pido? Que amplien la mirada.

Me pongo en el lugar de mis comparieros

Su emocidn: dolor

Me llaman: Temerosa a crecer

¢Me reconozco? Si

Virtud: cautelosa

¢Qué me piden? Que me libere de mis condicionamientos (de
mi ego).

Aforismo: Amplio mi mirada liberAndome de mis
condicionamientos
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Capitulo 4
Las oposiciones sociales

Indudablemente el testimonio que sigue, en el que la autora,
judia, revisa su relacion con los nazis a partir del Ejercicio, sera de
los que causen mayor impresion, y tal vez rechazo. Por eso crei-
mos util incluir algunos de los comentarios y respuestas que sus-
citd este texto cuando originalmente circulo en la lista de inter-
cambio.

Retomando lo que se plante6 en la Parte 3, acerca de la necesi-
dad de la transformacioén social y su relacion con el Ejercicio de
los Personajes, citamos esta expresion de Silo en “El Paisaje Inter-
no”: “Porque si dices: ‘Hemos llegado a otros planetas’, debes de-
clarar también: ‘Hemos masacrado y esclavizado a pueblos ente-
ros, hemos atestado las carceles con gentes que pedian libertad’...”
Con esta perspectiva queremos mostrar que mas alla del rechazo
gue nos causan las corrientes politicas de concepcion fascista,
ubicadas como diametralmente opuestas a la concepcion
humanista, no podemos dejar de ver el hecho de que los fascistas
también son seres humanos, compartimos con ellos nuestra
esencia, eso que nos hace humanos.

De cémo “la torturadora/parasito” se convierten en “la
fuerte/flexible” (los nazis y los judios)

DA< ¢Qué me pasa con los nazis?... jjDe todo!!
Como judia, desde que naci, siento por ellos un profundo odio y
también... un temor paralizante.
Los llamo torturadores despiadados
Me quejo que son insensibles (frente al dolor y el sufrimiento
de los otros), s&dicos (porque disfrutan con el dolor de los demas)
y cobardes (porque sdlo se animan actuando en patotas)
Reviso qué tiene que ver eso conmigo.
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Recuerdo que de chica era muy timida y por eso me marginaban
y me ignoraban en la escuela y en los grupos de recreacion a los
que me mandaban mis padres. Me sentia muy humillada y temero-
sa, porque no podia con ellos.

Entonces me desquitaba con mis hermanos (que son 4, meno-
res que yo) y los maltrataba y martirizaba por la fuerza y también
con mis amigas mas chicas que yo. Fui muy despiadada con ellos y
los torturaba hasta que mis padres intervenian.

¢Por qué actuaba asi? Por despecho y venganza. ;Para
qué lo hacia? ;qué creia que iba a lograr? Que me tengan
respeto.

Reconciliacion desde la comprensién de la contradic-
cién: Ahora comprendo que esa nifiita temerosa y despechada
que fui, llena de impotencia y frustracion, sélo queria que la acep-
taran y la respetaran, que la tuvieran en cuenta y creia que ven-
gandose con los mas pequefios e indefensos lograria sentirse
mejor..., pero solo lograba mas rechazo.

Me conecto con esa nifiita y la abrazo fuerte, y la calmo... y,
mientras la acaricio, le digo que todo va a estar bien.

La virtud que la saca de esa situacion es fuerza direccionada.

Le pido (a esa nifiita torturadora que fui o0 a los nazis)
que tenga mas piedad.

Poniéndome en el lugar de los nazis que me miran como judia.
Creo que sienten desprecio y dicen que soy un gusano o un parasi-
to.

Creo que se quejan que soy una indtil, me aprovecho de los
demas y contamino a la gente.

iiiUauuuh!!!! ;Qué duro!

¢Me reconozco? Si, reconozco que como fumadora contamino a
mis hijas y a toda la gente fumando delante de ellos. Siento que
dia a dia me siento mas inGtil y débil a causa del tabaco, y hago y
me hago trampa haciendo promesas que sé que no voy a cumplir.

¢Por queé actlo asi? Por comodidad, porque no tengo ganas de
hacer el enorme esfuerzo que me implica dejar de fumar y ademéas
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creo que porque se me impone el nihilismo. Total... no vale la pena
hacer ese esfuerzo. Me desvalorizo.

Creo que no tomo la vida en serio.

¢Para qué creo que lo hago? Para morirme, y dejar de sufrir...
para dejar de tener miedo... al fracaso.

Me conecto con mi dolor y me permito llorar y desahogar mi
angustia hasta que llega la calma...

La virtud que eleva al parasito es la flexibilidad o la adaptabili-
dad.

Creo que los nazis me piden que me transforme.

El aforismo que me queda para salir de mi violencia cuando se
me impone el nihilismo es:

“Voy a tener mas piedad hacia mi y hacia los demas,
transformando-me y transformando mi medio.” Para eso voy a po-
ner mi fuerza en la direccion de humanizarme y humanizar a otros y
en mi capacidad de ser flexible.

Ejercicio de conversion de imagen: Cierro los 0jos y me
veo delante de un grupo de nazis... Descubro en qué parte del
cuerpo siento tension.... Relajo con respiracion baja.... Aplico mi
aforismo... Registro si hubo cambios en mi.

Me ayuda darme cuenta que si me muero no lograré lo que mas
quiero, que es humanizar mi mundo. Y por otro lado, descubro que
cuando estoy puesta en esta obra, jni pienso en morirme!

Comentario de un amigo sobre el relato anterior

D4

Hace pocos dias hablaba con una amiga en torno a los temas
(ue estas tratando aqui y le contaba que aunque podia entender
intelectualmente el planteo de la no violencia, no lograba “sentir-
lo”. A menudo cuando hablan de “conectarse con... lo que sea”,
se me revelan estas palabras como una abstraccion inconcebible.
Tus comentarios son valientes y me honra estar cerca de alguien
que haya logrado dar tamafio paso. Entiendo que tu actitud es la
correcta, pero no puedo sentirla.
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Habitualmente esta amiga cuenta que ha perdonado a los ase-
sinos de su hermano, desaparecido en la dictadura de Pinochet.
Esto me irrita de tal manera que me gustaria amordazarla. Creo
que entre esa capacidad de perdon y el “trabajo de los personajes”
han creado un nuevo monstruo, para torturarme. Detrds de esta
humorada intento explicar que hacer este trabajo a menudo me
desequilibra porque me obliga a ver cosas que no quiero Ver.

Yo he visto los documentales de lo que han hecho lo nazis en
campos de concentracion. También tengo amigos que han sufrido
y desaparecido durante la dictadura militar. Y, sinceramente, no los
puedo perdonar. Y confieso que me regodeo en ello. Y que me
gustaria verlos arder, pero no en el infierno; aqui y ahora.

Ojala algln dia pueda experimentar lo mismo que vos. Pero mi
gran contradiccion radica en que por un lado siento ganas de darte
un abrazo, porque con mis expresiones, nada cambia. Pero por otro
siento ganas de darte un par de cachetazos y decirte “despertate y
deja de hablar al pedo, aca te traje un lanzallamas, jvamos a
hacerlos mierda!”

¢Entendés la contradiccion? Pienso como vos, pero siento de un
modo muy parecido a esos nazis. Me doy cuenta de que con lo que
siento, el mundo seguira tal cual esta.

Pongo mi fe en este trabajo, y en los que, como vos y tantos
otros invariablemente escriben a esta lista y hablan de estos saltos
de comprension. Mi conciencia continia muy por debajo de la de
ustedes. Pero quiero que sepas que entre mis mas secretas
desesperaciones, estimulado por tu carta, se encuentra el deseo
de abandonar la oscuridad.

Respuesta 1
(de otra amiga al comentario anterior)

< Querido amigo:
Tal vez por estar acostumbrada al Ejercicio de los Personajes, no
me emociona tanto el estupendo trabajo acerca del reconocimien-
to de los nazis internos, como tu sincera realidad.
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Tu para mi eres un constante y sorprendente milagro. Cada cai-
da en cuenta tuya me remueve y me da esperanzas.

Yo vivi la experiencia de un hermano asesinado y toda mi familia
vivié el odio. Para perdonar, no es necesario “verlos” a ellos, los
asesinos, matando a tu hermano.

Por lo menos a mi me sirvié ver que si yo los odiaba, yo era igual
que ellos, oscura y miedosa, afirmandome a través de la violencia.
Y es0 yo no queria para mi ni para nadie.

Al perdonar, era yo quien se liberaba, yo me iluminaba y podia
seguir un camino creciente libre de cadenas, construyendo un
mundo querido, sin el peso del odio.

Respuesta 2
(de la autora del relato)

D4

Mi querido amigo y compariero de ruta, jqué cerca que te siento
hoy!, imas que nunca! Hace mucho tiempo que no te sentia tan
abierto con estos temas y con tantas, tantas ganas de encontrar
un camino distinto. jGracias de verdad! Quiero contarte qué me
estd pasando en el dia después de... Anoche lloré como hacia
tiempo no me permitia llorar, eso me alivié bastante y me permitio
conectarme con mi sufrimiento. Dormi como hace mucho no dor-
mia, profundo y en paz... Y sin embargo durante todo este dia la
tristeza y los ojos llenos de lagrima me acompafian todo el tiempo
y por primera vez me dejo estar asi, sin reprimirme, hasta que logre
pasar a otro estado. No te puedo explicar con claridad la cantidad
de imagenes por minuto que se me aparecen, viéndome de mil
maneras disfrazadas, torturando a mis hijas, a mi ex marido, a la
gente del laburo, a mis viejos, a mis amigos orientados del conse-
jo. Todo muy cruel y bastante bien encubierto. Hace casi dos me-
ses que vengo con lios en todos lados, y no lograba comprender
por donde pasaba. jClaro! Si tenia el corazon endurecido. Creo que
lo bueno de todo esto es que parece que a pesar de mi crueldad,
“algo” he podido ir cambiando con la gente que voy relacionando-
me, porque en todos lados me han tenido mucha paciencia y sobre
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todo, no me han abandonado... Algo asi como que me quieren
igual... ;jjTe das cuenta de lo que esto significa para mi?!! Siento
en estos momentos un amor tan pero tan grande y profundo por
todos ellos y ustedes, que no encuentro las palabras adecuadas
para expresarlo.

Por eso, querido amigo, con respecto al perddn, no siento que
yo tenga que perdonar a los nazis por las atrocidades que han hecho.
Creo que no soy yo quien los tiene que perdonar. En cambio necesito
con todo mi corazon aprender a perdonarme a mi, jesa nazi que
llevo dentro mio! Creo que es por aca por donde pasa el tema del
perdon... También creo como vos que ellos se merecen arder en el
infierno, que seguramente para mi tiene un significado diferente al
tuyo.... Uno de los momentos mas felices de mi vida fue cuando vi
a la cupula militar del Proceso, sentados en el banquillo de los
acusados. jjFue impresionante!! estoy segura que ese fue realmente
un infierno para ellos. Ese es el infierno que quiero para todos los
nazis o déspotas del mundo, que tengan que enfrentarse a la ley y
dar la cara por sus actos... Si, claro, seguramente estaras pensado
que es una joda, ya que sabemos que la leyes se borran con el
codo... de hecho, esos mismos militares fueron amnistiados y estan
caminando libremente... Y bueno, ahi viene entonces mi parte y la
de todos nosotros: transformar este mundo en un mundo mas
humano, o sea, donde la ley sea verdadera y cada ser tenga que
responder por lo que hace o deja de hacer. Es desde aqui donde
tiene sentido mi vida, en participar de esta construccion. Una vez
escuché a un amigo decirle algo genial a un grupo de adolescentes
que se burlaban diciendo que los no violentos somos “amor y paz”,
que damos la otra mejilla y que eso no les encajaba para nada. El
les dijo: “jOjo!, les cuento que soy no violento, jno boludo!” jMe
encantd! Por eso, si quiero de verdad verdadera un mundo sin
nazis, tengo que empezar yo a ser mas piadosa. Desgraciadamen-
te, 0 por suerte... (depende del dia), y no encuentro otra salida, de
verdad lo digo.
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iiTe agradezco tanto tu carta!!! Espero que esto sirva un poquito
para que logres “conectarte” con eso que estas buscando... y pue-
das guardar el lanzallamas.

De cémo “la descontrolada/represora” se convierten en “la
libre/inspiradora” (los docentes y los alumnos)

>4

Después de vivir una situacion muy dificil en la escuela esta
semana tuve un fuerte impulso de renunciar. Mi orientador me co-
mento que le parecia que no era momento para renunciar, que era
muy parecido a una huida. Que trabaje mis climas en esas situa-
ciones. Asi que haré un intento mas. Aca va el trabajito que hice:

Frente a los alumnos siento: Inestabilidad, inseguridad

Los llamo: sacados, descontrolados

Virtud la fuerza y la libertad

Les pido que no pierdan el registro de si mismos

Ellos se sienten maniatados, censurados, reprimidos, no
aceptados

Me llaman la represora

Me piden que sea unaimagen inspiradora (no represora), que les
de una referencia, que sea una referencia verdadera
Aforismo: sostengo el registro de mi siendo una referencia
verdadera.
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Capitulo 5
Con Dios

De cémo “la ausente/desagradecida” se convierte en
“la creyente/protectora”

>4

Cuando en el taller se nos planted qué sentiamos respecto a
dios, yo senti ausencia. Siempre he sido un poco agndstica, me ha
costado trabajar con la imagen del guia y ese tipo de cosas.

Este es mi Ejercicio.

Siento: injusticia y desamparo.

Le llamo: ausente, porque no esté ahi para los momentos difi-
ciles o para solucionarme las cosas de mi vida. Reconozco mis
ausencias cuando me fugo no queriendo ver la realidad o no en-
frentandome a los problemas, o cuando me veo yéndome hacia
vivir la vida de los demds en vez de vivir mi propia vida. La virtud:
el creyente, el que tiene fe, el que confia en los otros y por eso no
hace falta que esté. Le pido: que me ilumine el camino y me dé
fuerza.

Me pongo en el lugar de dios.

Siente por mi: rechazo

Me llama: desagradecida. Porque no sé apreciar, disfrutar y

valorar los dones que recibo. La virtud: libre

Me pide que valore lo que recibo, que le deje libre y que utilice

mi propia valia

Aforismo: Voy a iluminar mi camino (la direccion de mi vida),

libremente, disfrutando y valorando los dones recibidos
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De cémo “el arrasador/insignificante” se convierte en “el
luminoso/humilde”

>4

Hace un tiempo me di cuenta que mi conexion con lo divino es

de temor. Es decir le hago el quite a conectarme con eso porque
me asusta.

Qué siento: miedo, porque es algo que puede barrer conmigo,
su luz es tan potente que hace que me esfume

Le llamo: el dios arrasador

Virtud: es muy luminoso

Le pido que me ilumine con bondad

Qué siente él: se siente poderoso, invencible. No me ve,
Me llama: ser insignificante (por eso puede pasar sobre mi
destruyéndome)

Virtud del ser insignificante: humildad

Me pide: que me valore

Aforismo: me ilumino con bondad, valorandome

De coémo “el tirano-invasor/perdido” se convierte en “el
expansivo/conectado”

>4
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Qué siento: rabia y temor

Lo llamo: tirano invasor

Me reconozco en mi nifiez. Esta la necesidad de expandirse,
aunque debe haber sido molesto para los demas, hoy la veo un
tanto comico y me puedo perdonar

Virtud: es expansivo

Pedido 1: Ir a despertar y liberar

El siente ansiedad

Me llama perdido

Me reconozco de chiquito perdiendo el contacto por darle bola
a cualquier cosa

Virtud: tiene el contacto a mano; conectado

Pedido 2: dedicate a construir la mision
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Aforismo: Oriento a despertar y liberarse, dedicAndome a cons
truir la mision. Apoyandome en la expansion y conexion.

De cémo “el cuidador/mensajero” se convierte en “el
bondadoso/disponible”

>4

Siento agradecimiento

Lo llamo cuidador

Atributo: bondad y paciencia

Pedido: Mostrar el camino con claridad

Siente carifio

Me llama mensajero

Atributo: disponibilidad

Pedido: que lo primario sea a lo que fuiste

Aforismo: Oriento a mostrar el camino con claridad, poniendo
en el primario a lo que sé que vine

Apoyandome en la bondad, paciencia y disponibilidad
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Capitulo 6
Con uno mismo

De como “la complaciente/que-exige-complacencia” se
convierte en “la disponible/direccionadora”

>4

Estuve tratando de ver cuél era la dupla de personajes con la
que estamos mas entrampados, con la hipétesis de que hay una
dupla béasica (juez-culpable, agresor-temeroso, etc.) que en dife-
rentes situaciones aparece con matices distintos, pero de fondo
es una misma estructura.

Mi dupla es “la complaciente y la que exige complacencia”.
Como que yo “soy infinitamente buena con vos” pero mas vale que
vos seas también infinitamente bueno conmigo. Tal vez les suene
exagerado pero no lo es. Es una dupla que me acompafia casi en
cada acto. Trato de adivinar lo que esperas de mi, para hacerlo, y Si
no puedo me siento mal (culpable). Creo que la virtud de la com-
placiente es la disponibilidad y la virtud de la que exige complacen-
cia es que es inspiradora, da direccion a otros.

Con esa dupla a cuestas, me pasaba de todo con un comporta-
miento que ya hace tiempo venia observando en una amiga. Ella
hace cosas para mi impensables en alguien a quien considero una
buena persona. Por ejemplo. Fuimos a comer afuera y ella pidio de
postre charlotte. Se lo sirvieron con el chocolate frio. Inmediata-
mente dijo algo asi. «jEsto esta frio, qué horrible!». Se levanto con
el helado y se fue a reclamar. Yo me quedé como mirando una
pelicula de ciencia ficcion. El tipo de comentarios internos mios
frente a esa situacion (y a otras equivalentes, por supuesto) siem-
pre fue «qué manera de gastar energias en pelotudeces, qué im-
portancia puede tener un charlotte frio o caliente» (mas para mi,
que ni siquiera sabia que el charlotte se sirve caliente). Pero cada
vez me iba quedando mas claro que con tanto desapego en reali-
dad oculto un terror a enfrentarme con un mozo y hacerle un recla-
mo, por minimo que sea. De ahi mi complaciente, hacer de cuenta
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de que todo me conforma para no tener que expresarme Y recla-
mar, “no vaya a ser que se enoje el mozo”.

Al viernes siguiente tenia media hora libre antes de volver a la
escuela a dar clase, y me fui a tomar un café con leche a un bar.
Cuando me lo sirvieron, me di cuenta de que me habia olvidado de
decirle que lo hiciera suave, con poco café y mucha leche, de lo
contrario a mi me resulta desagradable totalmente, prefiero no
tomarlo. Ahi se me aparecié como guia mi amiga. Y me imaginé
pidiéndole al mozo que me lo arregle. El solo hecho de pensarlo me
llend de imagenes atemorizantes (lo veia al mozo diciéndome, casi
gritandome «;jjQué se piensa, me hace servir el café y después lo
tengo que tirar!!!» y cosas por el estilo que ahora me resultan total-
mente divertidas, pero en ese momento fueron peliculas «reales»
que pasaron por mi cabeza. Como todavia me duraba la lucidez de
la reunion muy linda de la cual habia salido, me di cuenta que no
tenia mas remedio que hacer eso que me daba miedo, que era la
Unica manera de des-alucinarme. Asi que mas o menos este fue mi
dialogo:

-Disculpame, me olvidé de decirte, el café con leche me gusta
suave, ;te molesta vaciarlo un poco y ponerle mas leche?

-No, jpor favor!, jya se lo traigo!

Yo no podia creer lo que escuchaba. Y me tome un café con
leche que pude disfrutar y no como me hubiera pasado antes, sen-
tirme una boluda de estar pagando por algo que me produce sufri-
miento, tomar un café con leche feo para mi. No sera un sufrimien-
to muy profundo ni existencial pero es sufrimiento igual.

Al ratito el mozo me pregunta: «;Ahora si esta bien el café?». Ya
ahi me sentia en el medio de una experiencia guiada. jComo podia
ser que ese mozo maldito y malhumorado que habia en mi concien-
cia se comportara de esa manera!

De como “la cobarde/exigente” se convierte en
“la prudente/clara”

Y Encontré el trabajo de pretensiones y aversiones que hice hace
un tiempo. El personaje en el que yo temia convertirme era una
112
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especie de fracasada, incomprendida, inutil, enferma, pues no ha-
bia tenido agallas para creer de verdad en miy no supe vencer los
obstaculos que me aparecieron. Entonces, sintetice ese persona-
je en el atributo de la “cobarde”. Para mi sigue teniendo vigencia.
Aunque siento que he avanzado bastante, también pienso que, Si
no sigo trabajando y estando muy atenta, ahi es donde puedo ir a
parar. El Ejercicio que me salié es muy parecido a este que viene a
continuacion, pero ahora he profundizado un poco méasy le he afia-
dido las virtudes. Siento rabia. Me llamo cobarde. Soy cobarde
porque tengo miedo al fracaso, entonces, me paralizo. Pero si me
paralizo, me muero por dentro. No hay novedad, estimulo, aprendi-
zaje. El futuro se cierra. No hay sentido. La cobarde, cuando esta
arriba es prudente, cuidadora. Como tal, est4 abierta al aprendiza-
je que le servird para seguir velando por ella y por el conjunto. Me
pido aventurarme hacia nuevos aprendizajes, pues... ;qué sentido
tiene la vida si no hay un continuo aprendizaje? Aprender sin limi-
tes (expansion, conexion con el sentido de la vida: ¢para qué es
esta vida si no para crecer y ayudar a otros a crecer?). La cobarde
siente arrepentimiento, culpa. Llama a la otra exigente. La exigen-
te lo es porque espera resultados, mide las acciones por la utilidad
que tienen, una utilidad concebida desde los valores del sistema.
La exigente, al estar dormida, se deja chupar por el sistema. Arriba
es orientadora, tiene claridad, sabe lo que quiere, es coherente.
Le pido a la exigente que suelte todo deseo, porque al soltar, reci-
be, recibe mucho, recibe todo, porque todo lo que llega es “Util”
para su sentido mas profundo, que es crecer y ayudar a otros a
crecer. Esa “utilidad” no es cosificadora, es canalizadora de su
necesidad interna mas profunda y sagrada. Asi pues, Voy a
aventurarme hacia nuevos aprendizajes, soltando todo deseo. Me
apoyaré en mi capacidad de aprendizaje y cuidado, en mi claridad
y en la direccion de coherencia que da sentido a mi vida.
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De cémo “la fracasada/intransformable” se convierte en
“la que hace sin esperar resultados/persistente”

>4

Siento frustracion ante el constante fracaso y caidas. La llamo
la fracasada. Virtud: la que lo intenta una y otra vez a pesar de no
tener resultados. Le pido que pida con fe lo necesario para conti-
nuar el camino. La fracasada siente descorazonamiento cuando
me veo a mi misma y al mundo intransformable y sin futuro y me
llama la intransformable. Virtud: la resistencia, persiste en el mis-
mo camino. Pido que abra su mente para aceptar lo nuevo. Voy a
pedir con fe lo necesario para continuar el camino, abriendo mi
mente para aceptar lo nuevo (apoyandome en la que lo intenta
unay otra vez y en la resistencia).

De cémo “la floja/urgida” se convierte en “la relajada/
ejecutiva”

>4
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EvalGo mi accion hacia el medio. Tengo miedo a verme envuelta
en una situacion que no me guste, que me incomode, por lo tanto
no me meto, postergo la accion, pero al hacer esto igual estoy en
una situacion que no me gusta. Entonces me castigo por no hacer
lo que me propuse. Personajes: la floja. Siente miedo y posterga,
deja para después lo nuevo para escapar de la tension, le gustaria
slo echarse y descansar. La urgida se desespera y siente rabia,
siempre esta haciendo, no deja a la floja echarse. Atributo de la
floja: es relajada. Le pido que confie en lo planificado. Atributo de
la urgida: es ejecutiva. Le pido que haga relajada. El aforismo seria:
Hago relajada, confiando en lo planificado. Estos dos personajes
estan siempre en pugna porque la que es relajada no actua, es
decir tengo asociado el relajo a echarme y la accion a la tension.



RELATOS DE EXPERIENCIAS

Capitulo 7
Relatos de vida

Relato 1

D4

En los primeros tiempos del trabajo con los personajes se me
ocurrio trabajar con esta técnica cada situacion de mi paisaje de
formacion, cada situacion de mi infancia en la cual «miré y me
senti mirado”, como dice en el epilogo de Autoliberacion. Lo hice
de una sola vez con cada una de las situaciones. Cuando terminé
sentia una extrafia sensacion, como si mi pasado hubiese cambia-
do. Desde el siguiente dia y durante varios meses actué sin resis-
tencias en &mbitos donde me movia con dificultad. Luego se fue
diluyendo, sin embargo hasta el dia de hoy y cuando recuerdo mi
pasado siento que algo importante cambio, lo noto al hacer algunas
actividades.

Relato 2

D4

Mirando al horizonte desde la montafa, en el pueblo toledano
en el que conformé mi paisaje de formacion, senti que daba igual
en el lugar que estuviera y donde hubiera aprendido a dar respues-
tas violentas. Daba igual si era alli debajo de aquel arbol y con el
mismo paisaje que cuando era nifia, o en otro lado, donde aprendi
a enturbiar mis emociones, a bloquear mi expresion, a tragar la
rabia.

Daba igual si mirando la curvatura del rio alla en el valle, me
eduqué en la violencia, en la locura de lo no integrado, de lo no
aceptado y de lo rechazado mil veces fuera, y luego dentro. Daba
igual si recordaba un aluvion de imagenes que pasaban delante
mio.

Tanto tiempo habia transcurrido desde que miraba en el mismo
lugar al horizonte... y me di cuenta de aquel lejano repliegue ante
la hostilidad del mundo, mirando para dentro sin comprender. Alli
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estaba la llanura, las verdes cosechas que nunca miré con los 0jos
de hoy, los campos labrados, me imaginaba a mi tio que murid,
labrando su tierra y su ensefianza cuando murid, su fortaleza y su
humildad.

Ayer reconociy acepté el paisaje en el que me crié y por primera
vez agradeci verme rodeada de espejos, todos l0s personajes en
mis primas, mis tios, pero ahi de nuevo conecté con la suavidad
del agua que ablanda la roca, alumbrando sus virtudes con grandes
antorchas.

Por primera vez, en ese lugar que yo no podia atravesar sin que
las emociones me tomaran, senti que las respuestas mecanicas y
aprendidas de los demas llegaban a mi como regalos que habia
s6lo que destapar, pues el lienzo que lo protegia, era demasiado
grueso.

Pensé que era la mejor forma de aterrizar todo lo vivido estos
dias, tantas emociones, acercamientos y reencuentros.

Describir lo hermoso vivido estas semanas, integrando conteni-
dos del pasado, con cada una de las personas que hemos compar-
tido un nuevo aprendizaje. Aun siguen llamando personas para agra-
decer lo recibido y esto es solo el comienzo de algo nuevo que
comienza a sembrar sus mejores frutos por aqui.

Es verdad que todo se ve m&s con lupa en estos tiempos, pero
que bueno que tengamos esa lupa para ver lo que antes no. Qué
bueno conectar con cada testimonio, experiencia, sefial que man-
dais y que nos mantienen firmes en el timén aunque el mar esté
tempestuoso. Sdlo queria escribir, mas que para mi, para otros.

Relato 3

>4
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Empezamos a hacer la planificacion integral en un “laboratorio”
todos los dias domingo. Al principio estaba desconectada y no
entendia el trabajo. Me resistia a ver los climas y después de las
reuniones, los aforismos quedaban olvidados en el cuaderno de
trabajo personal hasta el proximo dia de reunion. Entretanto mi
vida se estaba cayendo a pedacitos y en vez de subir estaba cada
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vez fugdndome mas. En ese estado de cosas, mi pareja de hace
doce afios decidio terminar con la relacion y con eso, todos los
climas terminaron de manifestarse. Afloré con fuerza la
autocompasion, el condicionamiento del que queria liberarme, y
toqué fondo hasta fantasear con la idea del suicidio. Acariciaba
fuertes imagenes de autodestruccion mezcladas con el temor a
quedarme sola, con un gran registro de vacio.

Después de luchar contra la autocompasion llegé un minuto que
simplemente me dije a mi misma “ya basta de sufrir”. Empecé a
hacer el trabajo personal en serio, a diario, a tomar conciencia de
mis fugas, a ver cuando aparecia el registro de autocompasion.
Con un amigo hicimos el trabajo de los personajes y mi aforismo
fue: “Considero al otro abriéndome el futuro”. ;Pero qué era abrirse
el futuro y considerar al otro? Para considerar al otro tenia que salir
de mi ego. ;Cual era mi ego? En ese momento era la tripa, el dolor
en el pecho, el nudo en la garganta, la autocompasion.

SUbitamente el ponerme en la disposicion de considerar al otro,
relajo mi cuerpo y el nudo en la garganta se desatd. Era como si el
cuerpo se preparara para la apertura interna de soltar y acoger,
pero faltaba la apertura de futuro. Este se habia cerrado con las
imagenes de soledad y abandono, necesitaba despegarme, ver otros
ambitos, nuevas imagenes. Y empecé a imaginarme caminando
por otras calles, estando en otros lugares, terminando la relacion
de pareja pero con multiples alternativas de apertura de futuro.

Ya no tengo nudo en la garganta y hasta puedo ayudar al otro
desidentificandome. Estoy tranquila y no han vuelto esas image-
nes de autocompasion y destruccion. Siento que nada malo puede
pasarme, porque a pesar de todo, a pesar del resultado aparente-
mente negativo segun los ojos del sistema, igual todo esto es un
proceso y yo estoy para aprender y ayudar a otros.

No sé si me liberé del condicionamiento. Sélo sé que me siento
en paz, como hace mucho tiempo no me sentia y tengo la certeza
de que puedo elegir mis propios estados internos.
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Relato 4

>4

118

Hace algUn tiempo, por primera vez reconoci que era violenta,
(ue tenia una mirada violentada y que me habia pasado afios pro-
yectando lo que rechazaba de los demé&s o de mi. Descubri que
es0s personajes de los que me quejaba, me hacian imposible aco-
meter una respuesta no violenta en mi medio de relaciones y con-
migo misma. Y, paraddjicamente, cuando en una situacion de vio-
lencia fisica con mi pareja, “vi” mi parte violenta, “la provocadora”,
comprendi como el personaje victima al que tantas veces habia
hecho concesiones, no hacia sino justificar el no-cambio y conse-
cuentemente seguir en la cadena de violencia psicoldgica, donde
los culpables y la queja salian a cada paso que daba. Lo hice apo-
yada en quien en ese momento llegé a mi vida y me guié para
reconocer la raiz de ese sufrimiento.

Al principio tenia dificultades para trabajar mis estados de ani-
mo negativos, pues la inercia de toda una forma de reaccionar
anterior pesaba, pero a medida que experimentaba sufrimiento,
sentia la necesidad de “ver” qué pasaba, por qué estaba sufriendo,
que sentia, cual era mi queja hacia el mundo, hacia la otra perso-
na, o hacia mi misma. Si el sentimiento era de rechazo, por ejem-
plo, porque una amiga no me estaba diciendo realmente lo que
pensaba, y proyectaba en ella el personaje hipdcrita, cuando yo lo
reconocia en mi y comprendia por qué en mi vida a veces me com-
portaba de esa manera, pedia expresarme con verdad (sin temor),
y si mi amiga sentia vergiienza frente a mi porque me veia cuestio-
nandola, yo al reconocer ese personaje (la juez) pedia benevolen-
cia. Asi dando lo que yo pedia: expresandome con verdad interna,
de la forma que ella lo pedia: con benevolencia, mi respuesta hacia
ella era no violenta, desde la bondad y realmente me sentia recon-
ciliada.

Poco a poco, el ejercicio de aprender a ver o que proyecto en
los demas y con ello “dar lo que pido, como me lo piden”, se ha
convertido en mi herramienta de trabajo interno mas valiosa. Si al
principio me costaba mantener el habito de practicarlo a diario,
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ahora para mi es algo necesario en mi vida cotidiana. Siento que
me ayuda a comprender mis respuestas. Cuando, por ejemplo, en
el trabajo, a mi jefe le llamo “maltratador” y veo qué me pasa a mi;
con mi hijo cuando proyecto en él “la manipuladora”; con mi ma-
dre cuando proyecto en ella “la histérica”; cuando veo mi “desco-
nectada” en mi pareja 0 en las personas que oriento; “la
intransformable” que proyecto en mi hermano, y tantos, tantos
personajes que cotidianamente veo proyectados en los demas. Para
mi ha sido tan revolucionaria esta caida en cuenta de una mirada
violentada de estar en el mundo, que siento como Si me estuviera
despertando de un largo letargo.

Pero, lo mas maravilloso es ver como este trabajo interno prac-
ticando respuestas no violentas, aprendiendo a tratar a la otra per-
sona como a mi me gusta que me trate, lo puedo llevar a otros
mediante mi experiencia. Eso es lo mas hermoso que me ha podido
pasar, sentir que la otra persona también se va liberando de su
violencia y asi poder trabajar juntos, dando respuestas totalmente
intencionales. Entonces, dentro de mi aparece una profunda ale-
gria, al sentir también la alegria y la reconciliacion de esa persona.
Y la fuerza interior y la esperanza en la construccion de un mundo
no violento se fortalece dentro de mi. Y en esa esperanza de co-
nectar con la bondad y dar lo mejor de mi a cada ser humano, de
nuevo me surge agradecer profundamente, percibo lo humano del
otro como un torrente de luz que me inunda y me permite despertar.

Aprender a ver con el Ejercicio de los personajes, como puedo ir
modificando una forma violenta de estar en el mundo hacia otra
forma no violenta e intencional es el mejor regalo de mi vida y se lo
agradeceré eternamente a quienes me lo han transmitido con su
experiencia.
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1 “Esta férmula simple, de la que puede derivarse una moral completa, brota
de la profundidad humana sencilla y sincera. A través de ella, nos develamos a
nosotros mismos en los demas. La Regla de Oro no impone una conducta, ofrece
un ideal y un modelo a seguir, que nos permite avanzar en el conocimiento de
nuestra propia vida. Tampoco la Regla de Oro puede convertirse en un nuevo
instrumento de la moralina hipdcrita, Gtil para medir el comportamiento de los
otros. Cuando una tabla “moral” sirve para controlar en lugar de ayudar, para
oprimir en lugar de liberar, debe ser rota. Mas alla de toda tabla moral, mas alla de
los valores de “bien”y “mal” se alza el ser humanoy su destino, siempre inacabado
y siempre creciente”. Silo, “Comentarios sobre la Regla de Oro”, Mendoza, 17 de
diciembre de 1995.

2 “Desde antiguo se ha hablado de este principio (la Regla de Oro). Es el mas
grande de los principios morales. Es el mas grande de los principios de la accién
valida. Pero, ;,cOmo quiero que me traten a mi? Porque se da por sentado que sera
bueno tratar a los demas como uno quisiera que lo trataran a uno mismo. ;Y
cdmao quiero que me traten? Tendré que responder a eso diciendo que si me tratan
de un modo me hacen mal y si me tratan de otro me hacen bien. Tendré que
responder acerca de lo bueno y de lo malo. Tendré que volver a la eterna rueda de
definir laaccion vélida, segln una u otra teoria, segin una u otra religion. Para mi
serd buena una cosa, para otra persona no serd lo mismo. Y no faltard alguno que
tratara muy mal a otro, aplicando el mismo principio; porque sucede que a él le
gustara que lo traten mal.

Esta muy bien este Principio que habla asi del tratamiento del otro, seguin lo
bueno para uno, pero estard mejor saber qué es lo bueno para uno. Asi las cosas,
nos interesa ir a la base de la accion valida y la base de la accién vélida esta en el
registro que se obtiene de ella”. Silo, Habla Silo, “La accién valida*“, pag. 673.

3 Aungue no resulta dificil distinguir una persona enojada de una feliz, definir
exactamente qué es laemocion no es sencillo. Suele ser dificil distinguir emociones
de sensaciones o de pensamientos. Encontrar la palabra que nombra una emo-
cién no es facil, y puede ser incluso que el término exacto no exista.

En una definicion tipica de diccionario encontramos que la emocion es una
“alteracion del animo intensay pasajera, agradable o penosa, que va acompafiada
de cierta conmocion somatica”. El estudio de las emaciones despierta gran interés
en las actuales investigaciones de la psicologia cognitiva (no siempre dirigidas a
ampliar la libertad del ser humano). Los cientificos discuten acerca de qué son
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precisamente las emociones y si es posible determinar un grupo de emociones
primarias. Algunas investigaciones presentan la hipétesis de que lasemocionesy
su expresién son universales, comunes en todas las culturas.

En el esquema de centros de respuesta que presenta Silo, el centro emotivo “es
el regulador y sintetizador de respuestas situacionales mediante su trabajo de
adhesion o rechazo” A diferencia de las sensaciones, las emociones nunca son
neutras. Ver algo blanco o rojo puede ser emotivamente neutral, sin registro de
placer o dolor. En cambio una emocidn siempre se experimenta como placentera
o dolorosa.

Estaemocion puede no estar relacionada con el objeto que se esta percibiendo:
“Y puede suceder que no exista referencia objetal externay sin embargo se experi-
mente la emocidn del rechazo o el estado de adherencia, porque se trataria de
objetos de la propia representacion que provocan (por el surgimiento de imagenes)
disparos del centro emotivo. Ejemplificando, no habria que huir, ya que no existe
peligro objetal, sin embargo se esta huyendo del “peligro” de la propia
representacion.” Silo, Apuntes de Psicologia, “Psicologia 11", pag. 111.

Otra caracteristica es que laemocién trabaja totalizando: “no trabaja refirién-
dose a un punto particular de unatension del cuerpo, no se refiere tampoco a un
punto de dolor en el intracuerpo, que puede ser localizado muy bien, se refiere méas
bien a un estado de invasion de la conciencia. Se trata entonces de impulsos
cenestésicos no puntuales”. Ademas, con respeto a los otros centros, las emacio-
nes son mucho mas veloces que los pensamientos (que se elaboran comparando
datos) y pueden ser mas lentas que algunas repuestas motrices, como los reflejos.

4 Para trabajar la reconciliacion con uno mismo son sumamente Utiles las
experiencias guiadas, en especial El nifio, El enemigo, El gran error, La muerte, La
nostalgia, El resentimiento, La repeticion, El animal, El deshollinador y EI Minero,
de Silo en Experiencias Guiadas.

5 Para un desarrollo detallado de este esquema, ver “Psicologia 1. A modo de
sintesis acercamos la siguiente cita tomada de “Psicologia I11”: “Nosotros presen-
tamos al siquismo humano como una suerte de circuito integrado de aparatos y
de impulsos en donde algunos aparatos, llamados “sentidos externos”, son los
receptores de los impulsos del mundo externo. También hay aparatos que reciben
impulsos del mundo interno, del intracuerpo, a los que llamamos “sentidos inter-
nos”. Estos sentidos internos, muy numerosos, son para nosotros de gran impor-
tanciay debemos destacar que han sido muy descuidados por la Psicologia inge-
nua. También observamos que hay otros aparatos, como los de memoria, que
toman toda sefial que llega desde el exterior o desde el interior del sujeto. Hay
otros aparatos que son los que regulan los niveles de conciencia y, por Gltimo,
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aparatos de respuesta. Todos estos aparatos en su trabajo van utilizando la direc-
cién, aveces, de un sistema central al que Ilamamaos “conciencia”. Conciencia rela-
cionay coordina el funcionamiento de los aparatos pero puede hacerlo merced a
un sistema de impulsos. Los impulsos vienen y van de un aparato a otro. Impul-
sos que recorren el circuito aenormes velocidades, impulsos que se traducen, se
deforman, se transforman, y en cada caso van dando lugar a producciones alta-
mente diferenciadas de fendmenos de conciencia” Silo, Apuntes de Psicologia, “Psi-
cologia Il1”, pag. 259.

6“(...)La conciencia organiza imagenes dentro de un espacio de representacion.
Estas imagenes son nexos entre la conciencia que las formay los fenémenos del
mundo objetal (interno o externo) a los cuales estan referidos. No habria comu-
nicacién entre el mundo objetal y la conciencia si no existieran estos fenémenos
que han partido como impulsos de algunas de las vias, que producen estas image-
nes, que se emplazan en el nivel que corresponde en el espacio de representacion y
que efectian su disparo de sefial sobre el centro correspondiente para que la sefial
transformada se manifieste al mundo externo o interno.” Silo, Apuntes de Psicolo-
gia, “Psicologia 11", pag. 210.

7 “Cuando hablamos de imagenes, no estamos hablando solamente de las
iméagenes visuales. Cada sentido produce su tipo de imagen y gracias a €so se
puede tener representacion de fendmenos olfatorios, de fendmenos gustativos,
auditivos, etc. Normalmente, sobre todo en este tipo de culturay con en este tipo
de educacion, las imagenes estan asociadas a lo visual. Pero ustedes pueden
comprobar, en ustedes mismos, que pueden también representar olores, o pue-
den recordar voces sin que esto necesariamente dependa de la representacion
visual.” Silo, Apuntes de Psicologia, “Psicologia I1” pags 193-194.

8 “A las sensaciones correspondientes a los sentidos externos, agregaremaos
aquellas que corresponden a sentidos difusos como las kinestésicas (de movi-
miento y posicionamiento corporal) y las cenestésicas (registro general del
intracuerpo y de temperatura, dolor, etc., que aun explicadas en términos de
sentido tactil interno, no pueden reducirse a él)” Silo, Contribuciones al Pensa-
miento, “Psicologia de laimagen”, pag. 233.

9“Algunos psicologos creyeron ver en laimagen una mala“copia” de la percep-
ciény, en suma, un error de la conciencia. Para nosotros, la imagen cumple con
numerosas funciones. Y una de las mas importantes funciones de laimagen es la
de llevar impulsos al aparato de respuesta. Asi es que cuando surge una imagen,
tiende a movilizarse una respuesta. Cuando surge una abstraccion no necesaria-
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mente se moviliza una respuesta. Con esto de las “cosas que me imagino”, esta
pasando que voy llevando impulsos desde la representacion al aparato de res-
puesta.

Veremos esto mediante el ejemplo de la“tonicidad muscular”. Si imagino un
objeto a la derecha de mi cuerpo, poco a poco este tiende a enderezarse en esa
direccién. Silo imagino a laizquierda, sucede lo mismo hacia esa otra direccion.
Mas facilmente se mueve la mano en direccion al objeto que se piensa; mas dificil-
mente en ladireccion opuesta. La imagen esta predisponiendo el trabajo del centro
motriz en una direccion u otra.

Desarrollemos esto. Una persona experimenta hambre en su casa y va inme-
diatamente a la heladera. Cualquiera diria que frente al estimulo, obra esa res-
puesta. jAsi de facil! ;Pero, como es esto que al “estimulo-hambre” corresponda la
“respuesta-ir a la heladera?”. ;Por qué, por ejemplo, cuando una persona siente
hambre, no va al bafio? ;Como hace ella para que aparezca la heladera y no
aparezca el bafio? Es que seguramente ha pasado algo muy veloz que él ni siquiera
alcanzd avisualizar pero que actud. Es de suma importanciacomprender lafuncién
con que cumple laimagen porque ésta es la que prepara el tono corporal y finalmente
mueve al cuerpo en unadireccion. Al decir que “laimagen lleva cargas psiquicas a
niveles fisicos” estamos a mucha distancia de lo que pensaban los psicélogos que
suponian alaimagen como una percepcion degradada.

Relacionemos el trabajo de las imagenes con el de los glébulos rojos. Estos
glébulos de la sangre llegan hasta los pulmonesy se cargan de oxigeno; desde alli
se trasladan por el torrente a descargar el oxigeno en distintos puntos del cuerpo;
cuando lo hacen, se cargan de gases viciados y entonces vuelven a los pulmones
para desechar su carga en ellos. Asi también, estas conectivas del trabajo psiquico
(las iméagenes), toman cargas de un lado; las llevan a otro; las descargan; vuelven
atomar cargas y asi van haciendo ese traslado de energia psicofisica. Las imagenes
van trasladando impulsos que en ocasiones son tensiones, que en ocasiones son
irritaciones, en ocasiones son datos de percepcion, en ocasiones son datos de
memoria. Se van traduciendo estos impulsos en imagenes que al manifestarse se
lanzan hacia los centros de respuesta. Entonces los centros se mueven, o defen-
diendo al cuerpo y provocando huida, o acercandose hacia las cosas placenteras.
Y es gracias a estas imagenes que los registros de lo placentero y de lo doloroso
pueden convertirse en actividad del cuerpo.

Pero también sucede esto con lo placentero y lo doloroso en las actividades
mismas de la mente. Algunas imagenes estan cumpliendo con la funcion de des-
cargar tensiones en la representacion por la funcién de evocar objetos o situacio-
nes placenteras que sirvan a la economia del siquismo. Estas imagenes siempre
tienden a abrirse pasoy al hacerlo van encontrando resistencias. Hay, precisamen-
te, ciertas iméagenes que se imponen obsesivamente porque no se pueden abrir
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paso. Desde luego que existen procedimientos para permitir que laimagen se abra
paso y se manifieste hacia el centro en cuestion. Y eso nos hace ver claramente la
funcidn catartica de la imagen. La imagen se convierte luego en palabras, por
ejemplo, y por las palabras algunas tensiones se descargan o se siguen transfor-
mando en su desplazamiento hacia los centros. Por lo demas, vamos a encontrar
no sélo la funcién “catartica” (el traslado de carga de la imagen), sino también la
funcién “transferencial” que tiene laimagen cuando se va desprendiendo del cam-
po de impulsos que la motivd.” Silo, Apuntes de Psicologia, “Psicologia I1”" pags
191-193.

10 “Es sabido, por lo demés, que los estados alterados de conciencia pueden
darse en distintos niveles y, por supuesto, en el nivel vigilico. Cuando uno se
encoleriza, se produce en vigilia un estado alterado. Cuando uno de pronto siente
euforiay unagran alegria, también esta rozando un estado alterado de conciencia.
Pero cuando se habla de “estado alterado”, se suele pensar en algo infravigilico. Sin
embargo, los estados alterados son frecuentes, suceden en distinto grado y con
distinta calidad. Los estados alterados siempre implican el bloqueo de la
reversibilidad en alguno de sus aspectos. Hay estados alterados de conciencia alin
en vigilia, como son los estados producidos por la sugestionabilidad. Todo el
mundo esta mas o menos sugestionado por los objetos que muestra la publicidad
0 que magnifican los comentaristas mediaticos. Mucha gente en el mundo cree en
las bondades de los articulos que repetidamente se van proponiendo en las diver-
sas campafias. Estos articulos pueden ser objetos de consumo, valores, puntos de
vista sobre diferentes topicos, etc. La disminucion de la reversibilidad en los esta-
dos alterados de conciencia, esta presente en cada uno de nosotros y a cada mo-
mento.” Silo, Apuntes de Psicologia, “Psicologia I11” pag. 285.

11 Consideramos mecanismos fundamentales a los de reversibilidad que per-
miten a la conciencia orientarse, por medio de la atencion, hacia las fuentes de
informacién sensorial (apercepcién) y mnémica (evocacion). Cuando laatencion
esta dirigida sobre la evocacion puede, ademas, descubrir o resaltar fenémenos
gue no se advirtieron en el momento de ser grabados. A este reconocimiento se lo
considera de apercepcion en la evocacion. La actuacion de los mecanismos de
reversibilidad esta directamente relacionada con el nivel de trabajo de la concien-
cia. A medida que se desciende en niveles de conciencia, disminuye el trabajo de
estos mecanismos, y viceversa. Silo, Apuntes de Psicologia, “Psicologia I’ pag. 32.

12 “Hemos visto el caso del impulso que parte de sentidos externos y termina
movilizando registros internos cenestésicos, siendo posible a partir de ese mo-
mento que lasituacion externay el registro interno queden grabados en memoria.
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Por su parte, memoria puede entregar impulsos y al movilizar registros desatar
cadenas asociativas de imagenes (no sélo visuales sino de cualquier otro sentido,
incluyendo la cenestesia), que a su vez despiertan nuevas entregas de datos, confi-
gurandose un estado emotivo climatico pero que ahora se asocia a una nueva
situacién que se esta percibiendo por sentidos externos.

Por ultimo, conciencia misma en su elaboracion de imagenes puede poner en
marcha todo lo anterior y ademas agregar su propia actividad, grabandose al
final en memoria situaciones externas asociadas a elementos imaginarios. De to-
das maneras, el encadenamiento sentidos-memoria-conciencia es indisoluble, no
lineal y por supuesto estructural” Silo, Apuntes de Psicologia, “Psicologia 11", pags
240-241

13“Apelaremos a un término que tomaremos prestado a la Psicologia clésica,
para referirnos a esas fuerzas internas que nos obligan a actuar a pesar nuestro, o
nos inhiben en la accién cuando queremaos realizarla. EI término que usaremos
sera «compulsion»” Luis Ammann, Autoliberacion, , pag.199

14 Pero también sabemos que la accidn, y no sélo el trabajo de las imagenes,
puede operar fenémenos transferenciales y fenémenos autotransferenciales. No
seralo mismo un tipo de accion que otra. Habra acciones que permitan integrar
contenidos internos y habré acciones tremendamente desintegradoras. Silo, Ha-
bla Silo, “La accion valida» pag.676.

15“Para toda la operativa (catarsis, transferencia y autotransferencia) vale el
mismo principio, detectar y vencer resistencias”. Luis Ammann, Autoliberacién
pag. 142.

16 El humanismo en las diferentes culturas, Anuario 1994, Centro Mundial de
Estudios Humanistas.
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Glosario

Nota: los términos que aqui se refieren han sido
tomados del Glosario del libro Autoliberacion de Luis
Ammamn. En los casos en los que los términos pro-
vienen de otras fuentes se aclara la referencia.

ABSTRACCION. Mecanismo de conciencia que, a partir de criterios
de funcionalidad de los objetos, permite formar conceptos. Esta apti-
tud de la conciencia aumenta en el nivel vigilico y disminuye en los
niveles inferiores, caracterizandose por el debilitamiento de las imége-
nes y la aparicion de ciertas categorias logicas de dificil representacion
de imagenes.

ALUCINACION. Error de la conciencia que se produce cuando apa-
recen representaciones que, no obstante no haber llegado por via de los
sentidos, son percibidas fuera de la conciencia, experimentandoselas
como situaciones reales en el mundo, con todas las caracteristicas de la
percepcion sensorial. La conciencia proyecta impulsos, iméagenes sobre
el aparato de recepcion, que interpreta errbneamente esos datos y los
devuelve como fendmenos pertenecientes al mundo externo. En este
sentido, los fendmenos del suefio y semisuefio activo son de tipo
alucinatorio. Son configuraciones que hace la conciencia en base a me-
moria. En vigilia aparecen, en situaciones de gran agotamiento, deter-
minadas enfermedades, debilidad fisica, peligro de muerte y conciencia
emocionada, en las que la conciencia pierde su facultad para desplazar-
se en el tiempo y el espacio. Es el espacio de representacion el que se
modifica en los casos alucinatorios, y se confunde lo que sucede dentro
del espacio de representacion como si estuviera proviniendo del exte-
rior (V. Conciencia emocionada).

AMNESIA. Error del trabajo de la memoria, consistente basicamen-
te en un bloqueo de la evocacién respecto de un dato, porque no se
tiene registro de tal sensacion, ya que esa sensacion del registro que
corresponde a esa franja de memoria fue influida por otros tipos de
sensaciones, por ejemplo, las sensaciones dolorosas que al ser rechaza-
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das por la estructura, arrastran todo lo que las acompania. (V. Olvido).
A veces, estos datos que no pueden evocarse se expresan en los niveles
no vigilicos. Es el mecanismo de dolor en la grabacion de un dato, el
gue en Mas o en menos tiempo va a hacer evanescer el dato; aquello que
fue grabado con dolor, o es olvidado, o es evocado nuevamente en
conciencia pero transformando los contenidos laterales que los acom-
pafaron. Existen diversos tipos de amnesia, entre las que se destacan las
anterogradas, retrégradas y retroanterogradas, todas ellas con refe-
rencia a un hecho dado.

ASOCIACION. Mecanismo de la conciencia que permite establecer
relaciones entre objetos de conciencia por las vias de la similitud, con-
tigliidad y contraste. a)La similitud guia a la mente cuando ésta busca
lo parecido a un objeto dado; b) la contigliidad, cuando busca lo propio
0 lo que est4, estuvo o estara en contacto con un objeto dado; c) el
contraste, cuando busca lo que se opone o esta en contradiccion con el
objeto dado. (V. Imaginacion).

ATENCION. Aptitud de la conciencia que permite observar los fe-
ndémenos internos y externos. Cuando un estimulo pasa el umbral, des-
pierta el interés de la conciencia quedando en un campo central al que
se dirige la atencidn. Es decir que la atencion funciona por intereses,
por algo que de algin modo impresiona a la conciencia, dando regis-
tro. El estimulo que despierta interés puede quedar en un campo cen-
tral de atencion, al que denominamos campo de presencia, que tiene
que ver con la percepcion. Todo lo que no aparece ligado estrictamente
al objeto central se va diluyendo en la atencidn, acompafiando sin em-
bargo a la presencia del objeto mediante relaciones asociativas con otros
objetos no presentes, pero vinculados a él. A este fendémeno atencional
lo llamamos campo de copresencia y tiene que ver con la memoria.

En la evocacion se puede desplazar la atencion de las presencias
a las copresencias, y ello es asi porque hubo registro del objeto presente
y de los objetos copresentes. La copresencia permite estructurar los
nuevos datos, y asi decimos que al atender a un objeto se hace presente
lo evidente, y lo no evidente opera de modo copresente. Esto lo hace la
conciencia sobre la percepcién, de manera que siempre se esté
estructurando més de lo que se percibe, sobrepasando al objeto obser-
vado. La copresencia abarca también los diversos niveles de conciencia.
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Asi, en vigilia hay copresencia de ensuefios y en el suefio hay copresencia
de vigilia, dando lugar a los diversos estados. (V. Conciencia, niveles
de).

ATENCION DIRIGIDA. Forma de atencién aperceptual en la que la
actividad del pensar esta ligada a registros de relajacion.

AUTOTRANSFERENCIA. Técnica que termina con el registro de
cambio de sentido. No requiere un guia externo ya que se sigue un
proceso ordenado, comprendido y aprendido previamente, en el que
se va avanzando a medida que se obtienen indicadores o registros de
que un paso se ha efectivamente cumplido. Su mayor inconveniente
radica en que, faltando guia externo, se tiende a eludir las resistencias
gue aparecen en el proceso, cuando de lo que se trata es de vencerlas y
superarlas.

CATARSIS. Técnica de descarga de contenidos opresivos y/o tensio-
nes internas mediante su externalizacién por centros. Las técnicas
catarticas, junto con las transferenciales y autotransferenciales, consti-
tuyen una parte del sistema de Autoliberacidn, conocida como
operativa.

CENTROS. 1) Abstraccion o sintesis conceptual referida a las distin-
tas actividades posibles del ser humano, en la que se engloba el trabajo
de diferentes puntos fisicos, a veces muy separados entre si. 2) Aparatos
gue controlan la salida de la respuesta hacia el mundo. Estos centros
aparecen como especializadores de respuesta de relacion.

CENTROS DE RESPUESTA. Sintesis conceptual que se refiere a un
mecanismo del siquismo que da respuesta al mundo de la sensacion. La
respuesta es la manifestacién hacia el medio externo y/o interno de la
actividad del centro. Podemos diferenciar centros de respuesta por su
actividad o funcion con que cumplen.

Centro intelectual: regula la elaboracion de respuestas pensadas, la
relacion entre estimulos distintos, la relacion de datos y el aprendizaje;
da 6rdenes a los otros centros, salvo a las partes involuntarias de ellos y
al centro vegetativo. Funciona en base a los mecanismos de abstrac-
cion, clasificacion, asociacion, etcétera. Trabaja por seleccion o confu-
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sién de imagenes, en una gama que va desde las ideas a las distintas
formas de imaginacion dirigida o divagatoria, pudiendo elaborar res-
puestas que, a su vez, se expresan como iméagenes simbdlicas, signicas 'y
alegoricas. Cuando las respuestas incorrectas del centro intelectual des-
bordan su &mbito producen confusion en el resto de la estructura y,
por tanto, en el comportamiento.

Centro emotivo: regula los sentimientos y emociones, como respues-
tas a fendmenos internos y externos. Su accién modifica la accion de los
otros centros, aun en sus partes involuntarias, asi como la accion del
centro vegetativo. Es regulador y sintetizador de respuestas primaria-
mente situacionales mediante un trabajo de adhesion o rechazo. De ese
trabajo se registra la aptitud del siquismo para experimentar, como
producidas por él mismo, la sensacion de acercarse a lo placentero, o de
alejarse de lo doloroso sin que por esto el cuerpo actle en determinadas
situaciones, produciéndose especies de desplazamientos siquicos. Cuan-
do el centro emotivo da respuestas desbordantes, se producen altera-
ciones en la sincronizacion de los otros centros, por bloqueos parciales,
afectando a la conducta (V. Conciencia emocionada).

Centro motriz: permite el movimiento del cuerpo en el espacio, re-
gula los habitos del movimiento. Trabaja con tensiones y relajaciones.
En sus respuestas trabaja con sobrecargas, al igual que los demés cen-
tros.

Centro sexual: regula las actividades sexuales frente a estimulos ex-
ternos e internos y da sefiales también a los otros centros, las que son de
caracter involuntario. Tiene una parte minima de carécter voluntario.
Es el colector y distribuidor energético principal; opera por concentra-
cién y difusidn alternadas, con aptitud para movilizar la energia en
forma localizada o difundida. Es la especializacién mas inmediata del
centro vegetativo. La tension y la distribucion energética desde el cen-
tro sexual al resto de los centros da fuertes registros cenestésicos. La
disminucion de la tension se produce por descargas: a) propias del cen-
tro sexual, b) a través de los demas centros y ¢) por transmision de
sefiales a conciencia que las convierte en imégenes. Puede colectar ten-
siones del cuerpo y de los otros centros y esas sefiales cenestésicas pue-
den movilizar al centro sexual en su sistema de repuestas.

Centro vegetativo: regula la actividad interna del cuerpo dando res-
puestas equilibradoras a los desequilibrios producidos y enviando se-
fales a los otros centros para que se movilicen a satisfacer sus necesida-
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des evitando ese dolor que se registra, o para continuar ese placer que se
experimenta. Desde otro punto de vista, decimos que es la base del
siquismo en el que se activan los instintos de conservacion individual y
de la especie, los que, excitados por sefiales correspondientes de dolor y
placer, se movilizan en defensa y expansion de la estructura total. De
es0s instintos no hay registros, sino por determinadas sefiales de que se
compromete una parte o la totalidad de la estructura (no son apara-
tos, sino actividades, a las que llamamaos instintos). El centro vegetativo
se moviliza por imagenes de registro cenestésico que vienen promovi-
das por el estado de suefio o fatiga, la sensacion de hambre, reflejo de
sexo, etcétera. El registro cenestésico aumenta en casos de enfermedades
o de falta de sentidos externos. Efectlia las respuestas adecuadas para
que se suelten determinados niveles de energia, compensando asi las
sefiales que se han detectado por via cenestésica, actuando sobre la pro-
pia maguinaria poniendo en marcha puntos del intracuerpo. Este cen-
tro vegetativo elude casi totalmente a los mecanismos de conciencia,
pero su trabajo es captado por sentidos internos cuya sefial, al llegar a
conciencia, es transformada en imagen que puede movilizar a las partes
involuntarias de los otros centros. Estos centros: a) no estan separados
en modo alguno y trabajan en estructura y dindmicamente, registran-
dose concomitancias entre ellos, circulando algin tipo de energia que
provisoriamente llamamos energia nerviosa, y b) trabajan con regis-
tros propios, por via de sentidos internos y por la conexion entre cen-
tros y conciencia.

CENTROS, disfunciones de los. Surgen cuando las respuestas no se
organizan estructuradamente y los centros disparan actividad en di-
recciones opuestas entre si. Puede usarse la férmula: “en contradiccion
se piensa, siente y actla, en direcciones distintas”

CENTROS, energia de los. Al trabajo o actividad de los centros co-
rresponde un tipo de energia, a la que llamamos energia nerviosa, y que
circula entre ellos. El nivel de esa energia es fijo, por lo que al aumentar
la actividad en unos centros disminuye en otros, especialmente en los
gue llamamos contiguos. A veces se producen bloqueos en esa circula-
cion de energia en un centro, ocasionando disfunciones en el resto de la
estructura de los centros. No debe confundirse la falta de energia o
bloqueo de un centro con su falta de adiestramiento. Debe tenerse en
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cuenta la funcion catértica con que puede cumplir un centro contiguo
a uno blogueado o sobrecargado, facilitando la descarga de tensiones.
La actividad negativa de un centro hace disminuir la carga en los conti-
guos por “succion”, mientras que la carga positiva puede rebasarlo y
producir sobrecarga en los contiguos. Tanto la actividad negativa o la
sobrecarga se reflejan en la economia de los demas centros, terminando
por descargarlos. El centro vegetativo es el que proporciona energia a
los demas; es el cuerpo el que da energia a los centros. El centro sexual es
el colector de esa energia y, en su funcionamiento, va a ponderar la
actividad de los demas centros.

CLIMA. Llamamos asi al trasfondo emotivo donde, cayendo en ese
campo, cualquier objeto toma las caracteristicas de ese trasfondo o
estado de &nimo. Los climas pueden ser situacionales o fijarse en el
siquismo y perturbar a la estructura completa, impidiendo la movili-
dad hacia otros climas oportunos. Los climas fijados circulan por los
distintos niveles, restando libertad operativa a la conciencia.

CLIMAS, caracteristicas de los

a) Escapan a un manejo voluntario;

b) siguen al sujeto aun después de cesar la situacién que los motivo
(los no situacionales), ocasionando el arrastre de ellos por el tiempo y
los niveles;

¢) son traducidos de modo difuso y totalizador por corresponder a
impulsos cenestésicos no puntuales;

d) a veces el mecanismo de traduccion de impulso opera aportando
iméagenes que corresponden al clima dandose la correspondencia entre
clima e imagen o tema;

e) a veces no son acompafados de imagenes visualizables, registran-
dose el clima sin imagenes aunque, en realidad, siempre hay imagen
cenestésica y emplazamiento de ella de modo difuso y general en el
espacio de representacion, lo que perturba y moviliza las actividades de
los centros, especialmente de los instintivos, ya que desde el clima sur-
gen las imagenes que se disparan sobre centros provocando su activi-
dad.
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CLIMAS, origen de los. Puede estar en:

a) sentidos internos;

b) actuar desde memaoria y movilizar registros o;

¢) actuar desde conciencia especialmente en su actividad imaginaria.
Hay casos de asociacion del impulso de sentido interno cenestésico con
situaciones de percepcion externa o con memoria, 0 de sentidos exter-
nos que movilizan registros cenestésicos grabandose ambos en memo-
ria, o por asociaciones de impulsos de sentidos externos, internos o
memoria con elementos imaginarios, evidenciandose asi el encadena-
miento sentidos memoria conciencia como indisoluble, no lineal y es-
tructural.

CONCIENCIA 1) Llamamos conciencia al registro que efectua el
aparato que coordina y estructura, operando con sensaciones, image-
nes y recuerdos. Este aparato debe tener una constitucién que le dé
unidad no obstante su movilidad, porque las actividades que registra
también son moviles. Este aparato no esta constituido desde el princi-
pio en el ser humano y parece irse articulando a medida que se constru-
ye el conjunto de las sensaciones del cuerpo. Este aparato de registro de
sensaciones, imagenes y recuerdos, esta en el cuerpo y él a su vez estd
ligado a las sensaciones del cuerpo. A veces, este aparato se identifica
con el yo (V.) y esta identificacion se realiza a medida que las sensacio-
nes del cuerpo se suman y modifican en el campo de memoria. Desde
este punto de vista, no se nace con un yo, sino que éste se desarrolla y
articula por acumulacion de experiencias. No hay yo sin sensacion,
imagen o recuerdo. Cuando el yo se percibe a si mismo, también traba-
ja con esas vias, sean verdaderas o ilusorias.

2) Llamamos conciencia al sistema de coordinacion y registro que
efectUa el siqguismo humano. Nos referimos a un mismo aparato por las
diversas funciones con que cumple; si coordina, decimos «coordina-
dor», si registra, «registrador». No consideramos conciente a ninguna
operacion del siquismo en la que no participan tareas de coordinacién.

CONCIENCIA, disfunciones de la

a) Con sentidos: incapacidad de relacionar datos provenientes de
distintas vias sensoriales o error en la interpretacion del dato de un
sentido atribuyéndolo a otro;

b) con memoria: cierto tipo de olvidos y bloqueos.
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CONCIENCIA EMOCIONADA Es una alteracion del funcionamien-
to de la conciencia. Ocurre cuando a los objetos de percepcion se los
considera dotados de un sentido, actividad o intencion. Las alucinacio-
nes que denominamos c.e. se producen no solo respecto de los objetos
de la percepcion visual sino también respecto de los objetos de la
percepcion cenestésica, registrandose esas imagenes fuera de uno mis-
mo. La conciencia emocionada se ve en acciones rituales que pueden
tener eficacia sicologica (influir sobre otras personas, por ejemplo) pero
carecen absolutamente de eficacia frente a un hecho fisico. A modo de
ejemplo, copiamos parte de un texto de Silo sobre el tema en una con-
ferencia dada en Buenos Aires el 25 de agosto de 1969: “La conciencia
emocionada en general, modifica la conducta corporal a fin de modifi-
car las cualidades del mundo, y estas cualidades nuevas que “pone” son
proyecciones subjetivas que no pertenecen desde luego a los objetos
externos.

De esta manera, la conciencia emocionada cuenta con creencias que
se transfieren dotando de intencionalidad a los objetos. Una vez “carga-
dos” los objetos afectivamente, la conducta corporal se orienta hacia
ellos de un modo no eficaz (como es eficaz contrariamente, cualquier
actitud motriz que objetiva al propio cuerpo colocandolo en el mismo
plano de los objetos sobre los que actua).

La conducta corporal correspondiente a la conciencia emocionada
es de tipo ritual, como bien ha descrito més de un pensador contempo-
raneo.

Es frecuente reir y palmotear en estado de alegria como si tal risa 'y
palmoteo fueran ritos de encantamiento o de apresamiento sintético
del objeto apetecido.

El nifio (y aun el adulto) inmoviliza su cuerpo o lo tapa con sabanas
y mantas en el lecho nocturno cuando siente temor. (...) Un observa-
dor atento advierte que esa conducta no es eficaz y que no se trata tanto
de ocultar el cuerpo como de negarlo, a fin de negar el objeto hostil.

Ocultarse en la tristeza es un rito bastante difundido y tiene como
fin, hacer “desaparecer el cuerpo” para que lo triste (proyectado) des-
aparezca.

Mucha gente reacciona frente a un objeto que subitamente la sobre-
salta gritando fuertemente como si con ese acto ritual asustara o ahu-
yentara a la vez, al objeto sobresaltante. Hemos visto en méas de una
ocasion a personas que sobresaltadas por un perro (de esos que apare-
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cen subitamente), han respondido al ladrido con un grito, resultando
con esto una curiosa situacion porque atacante y atacado han huido
inmediatamente en direcciones opuestas gracias a la oportunidad del
rito, que en este caso ha resultado ser una conducta efectiva. Si en lugar
del perro, el objeto sobresaltante hubiera sido una pared que se de-
rrumba, el rito desgraciadamente, no hubiera resultado eficaz.

Nadie niega que los ritos que acompafian a la conciencia emociona-
da pueden cumplir con otras funciones. En efecto, la risa y el llanto son
abreacciones motrices o descargas de tension emocional que alivian la
sobrecarga de los centros y se verifican cuando las polaridades se in-
vierten (...)

Seguramente los gritos de defensa ademas de sus expresiones rituales
algo tienen que ver con un llamado de auxilio larvado. Pero esto no
resulta tan claro cuando el hombre pusilanime al pasar frente a una
casa misteriosa silba con aire despreocupado.

Hay muchos estados de conciencia emocionada, con su arsenal de
ritos respectivos. Uno de esos estados es el de conciencia mégica en la
gue el rito cobra gran importancia y se destaca como la conducta me-
nos eficaz observable.

Cuando un hombre siente que de pronto otro “mundo” se manifiesta
en la silenciosa violencia de la medianoche (que ese mundo se siente
inevitablemente en aquella luz amarillenta, en los espejos que acechan,
en la llovizna, en las calles desiertas, en los tenebrosos cementerios don-
de algun arbol es el “medium” que traduce la viscosidad de ese mundo y
le da entidad fisica, perceptible, convirtiéndose en simbolo de lo sinies-
tro), ese hombre esta cubierto por la conciencia magica.

En el caso mencionado, la situacion magica es reemplazada por cual-
quiera de las habituales al encontrarse el sujeto al dia siguiente en su
lugar de trabajo. Pero situaciones comunes pueden tefiirse magicamente
y generalizarse ese tefiido a la totalidad de la existencia”

CONCIENCIA MAGICA (Conferencia citada de Silo, Buenos Aires
25 de agosto de 1969). “Hay una forma de estar en el mundo que puede
designarsela: “mégica” La conciencia méagica afecta al conjunto de las
operaciones internas y se proyecta sobre el mundo de los objetos
cotidianos. Se trata por consiguiente de una situacién mégica y de un
“mundo mégico” cotidiano en el que la conciencia se encuentra.
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La conciencia magica, es un caso de la conciencia emocionada en que
el fantaseo de la mentacién ordinaria huye de la dificultad del mundo,
pero regresa a él con proyecciones rituales hacia los objetos que avan-
zan a diario con una hostilidad incomprensible e incontrolable para la
razon.

La actitud ritual de la conciencia méagica es comun a todos los casos
de la conciencia emocionada, pero la emocion prevalente en este caso,
es la del miedo frente al avance de lo desconocido.

El correlato orgénico de la conciencia magica es la piel. Su sentido
idoneo, el tacto.

El miedo se siente a través de la piel. Ese miedo hace referencia a
“aquello que se desliza por atras y atrapa sorpresivamente” En ese
momento surge el acto ritual, no para acabar con el miedo sino para
degradar a “lo miedoso”.

Esquematizando: primeramente se pretende operar sobre el mundo
por medio de actos de conciencia ya que no hay operaciones fisicas
disponibles para defenderse de un atacante invisible cuyos fines por
otra parte, se ignoran. El cuerpo en ese estadio queda inactivo, relega-
do. Todo es percepcion: ojos que se abren desmesuradamente, oidos
que tratan de aguzarse, inactividad motriz generalizada.

Posteriormente se siente en el mundo, la actividad que falta al cuer-
po.
En tercer lugar, la conciencia inventa un acto (rito) para que éste
impida el avance de lo miedoso.

Por ultimo el rito cobra valor propio, se codifica y se mantiene en
reserva, a la espera de nuevos embates.

Asi, con la conducta o con el objeto ritual (fetiche), se pone nueva-
mente el mundo magico que so6lo “espera” la oportunidad de manifes-
tarse. La conciencia atrapada, necesita “impedir” el avance (por lo tan-
to la “venida™) de lo miedoso. Esto ya hace referencia al futuro, como
tiempo de conciencia. Ese futuro en acecho, es el que a menudo convier-
te tal conciencia en Destino.

(...) Operar en el mundo de las cosas significa operar fisicamente y
esto es lo que el mago niega. Esta desconexion primaria entre la con-
ciencia y el mundo de las cosas crea el &mbito de la situacion mégica”

CONCIENCIA, mecanismos de
a) Reversibilidad (V.),

b) intencionalidad y tiempos de conciencia (V.),
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c) atencion (V.),

d) abstraccion (V.), asociacion (V.). Estos mecanismos se expresan y
funcionan mas eficazmente en el nivel vigilico, caracterizando a su vez a
este nivel, salvo el mecanismo de asociacion cuyo campo de trabajo se
da perfectamente en los niveles de suefio y semisuefio. Al descender los
niveles se rarifican en su funcionamiento, perdiendo eficacia objetal (es
decir, eficacia respecto a objetos del mundo externo).

CONCIENCIA, niveles de

Son las distintas formas de trabajo del circuito conciencia sentidos
memoria centros. Se pueden diferenciar niveles de conciencia por las
operaciones que efectian y por el registro de esas operaciones. No hay
registro de los niveles de conciencia sin estas operaciones o contenidos.
Los distintos niveles de conciencia cumplen con la funcién de compen-
sar y estructurar la masa de informacion para restablecer la energia
siquica.

Distinguimos:

Nivel de suefio profundo, caracterizando por el minimo trabajo de
sentidos externos (no hay otra informacién del medio externo que aque-
lla que supera el umbral que opone el mismo suefio). Trabaja predomi-
nantemente el sentido cenestésico y sus impulsos son traducidos y trans-
formados por el trabajo de los mecanismos asociativos, produciendo
las iméagenes oniricas de gran poder sugestivo. El tiempo sicolégico y el
espacio se modifican respecto a la vigilia, asi como la estructura acto
objeto que aparece sin concordancia adecuada. Los climas y situacio-
nes suelen independizarse, haciendo que las cargas que acomparfian a
las representaciones se liberen de los objetos a los que en vigilia estan
ligados. Desaparecen los mecanismos criticos y autocriticos que au-
mentaran su trabajo segin aumente el nivel de conciencia. Distingui-
mos el nivel de suefio profundo sin imagenes y con iméagenes.

En el nivel de semisuefio aumenta el trabajo de sentidos externos,
pero su informacién no es totalmente estructurada pues hay
interferencias de ensofiaciones y sensaciones internas. Disminuye el poder
sugestivo de las iméagenes al par que se manifiesta débilmente la
autocritica. Distinguimos los estados de: semisuefio pasivo que ofrece
un pasaje fécil al suefio y corresponde a un sistema de relajacion inter-
na, y de semisuefio activo que ofrece un pasaje facil a la vigilia, pudien-
do ser alterado (que es la base de las tensiones y los climas) o calmo y
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atento. El estado de semisuefio activo alterado es el indicado para el
rastreo de climas y tensiones vigilicas.

En el nivel de vigilia los sentidos externos aportan el mayor caudal
informativo, regulando por inhibicion a los sentidos internos y posibi-
litando que la conciencia se oriente al mundo en el trabajo de compen-
sacion de estimulos. Funcionan ampliamente los mecanismos de critica
y auto critica, de abstraccidn, y reversibilidad (disminuyendo la suges-
tién de los contenidos infravigilicos), llegando a altos grados de mani-
festacion e intervencidn en las tareas de coordinacion y registro. Hay
un tono de vigilia activa que puede ser atenta o alterada. En el transito
de un nivel a otro encontramos fendmenos de inercia (V.), de traslado
de contenidos (V. Estados) y modificaciones del tiempo y espacio de
conciencia.

CONCIENCIA, relaciones entre niveles de

La relacidon entre niveles produce alteraciones reciprocas en ellos.
Distinguimos cuatro factores que inciden en esta relacion.

1) Inercia: tendencia de cada nivel a prolongar su actividad. La iner-
cia lleva al pasaje gradual de un nivel a otro.

2) Ruido: aqui la inercia del nivel inferior aparece como fondo de
«ruido» en el trabajo del nivel superior. Como ruido distinguimos a los
climas, las tensiones y los contenidos no adecuados al trabajo del mo-
mento.

3) Rebote: cada nivel trata de mantener su inercia pero, en ocasio-
nes, operaciones propias de un nivel se introducen en otro nivel lo que
ocasiona, a su vez, el efecto rebote consistente en que contenidos ajenos
se introducen con toda la constelacion que les corresponde, sobre el
nivel que incito.

4) Arrastre: Se da este fendmeno cuando, en ocasiones, contyenidos
de representacion, climas o tensiones propios de un nivel se trasladan y
permanecen en otro nivel. En algunos casos existen arrastres, como
verdaderas fijaciones en los distintos niveles y actlan durante largo
tiempo.

CONCIENCIA. Vias abstractivas

Formas de operar de la conciencia, reduciendo la multiplicidad
fenoménica a sus caracteristicas esenciales. Se trate de fendmenos del
mundo externo o interno (V. abstraccion). Vias asociativas: formas de
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operar de la conciencia, estructurando las representaciones sobre la
base de similitud, contigliidad y contraste.

CONTENIDOS MENTALES Aparecen como objetos de la concien-
cia, formas que la conciencia organiza para responder al mundo. Estas
formas estan elaboradas siempre con materia de representacién sien-
do, en el sentido mas amplio, imagenes que trabajan en el espacio de
representacion. Hay ciertas correspondencias entre las formas de orga-
nizar los contenidos de conciencia. Estos, mientras actdan en su nivel
de formacion, tienen una significacion de importancia para el coordi-
nador, mientras que si permanecen como inercia o arrastre en otros
niveles, son factores de ruido ya que se acomparian de tonos, tensiones
y climas caracteristicos que son distintos de las imagenes a las que estan
adheridos y no siempre percibidos por la conciencia, especialmente
cuando se trata de iméagenes de tipo cenestésico.

COPRESENCIA, campo de. (V. Atencién).

Conversidn de imagenes tensas biogréficas.

(Leccidn 8 de las préacticas de Relajacion de Autoliberacion)

Esta leccion trata acerca de la conversidn de imagenes biograficas. Es
decir, de aquellas imagenes de personas, objetos y situaciones, que tie-
nen que ver con momentos decisivos de su vida.

Usted debe comenzar por recordar su vida desde la primera infancia
hasta estos dias.

Dispongase ahora a esta tarea. Tome los elementos de trabajo nece-
sarios como para ir anotando lo que recuerde y proceda.

Comenzando desde la primera infancia, anote distintas situaciones,
destacando aquellas que son especialmente problematicas. Haga en-
tonces una pequefa biografia, es decir, una pequefia historia personal.
A medida gue la vaya escribiendo ira recordando situaciones diversas,
algunas muy dificiles y desagradables; otras, no tanto. Desde su nifiez
hasta su adolescencia, hasta su juventud, hasta el momento actual.

Podra comprobar que esas cosas que han sucedido a lo largo de la
vida y no se han comprendido bien, aparentemente pertenecen al pasa-
do. Pero no es asi de ninguna manera. Esas imagenes de situaciones
dificiles estan actuando en este mismo momento, aunque no lo advier-
ta. Y, a veces, cuando algo hace recordar esas situaciones, surgen en
usted enormes tensiones.
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Como bien entiende, esta leccion es especialmente importante por la
profundidad que tiene el trabajo que ahora acomete.

Tome nota de su vida, investigue en su memoria, busque las situacio-
nes dificiles y vaya comprendiendo que esas situaciones son una fuente
extraordinaria de tension y molestia.

Una vez realizada su biografia, donde ha tomado debida nota de
tales acontecimientos, usted esta en condiciones de ponerse a trabajar.

Ahora gue ya conoce estas situaciones dificiles de su vida, comience
por un relax profundo y vaya evocando aquellas situaciones dificiles
para convertirlas en favorables, segiin se explicé en la leccion anterior.

Conviértalas en imégenes favorables, alegres. Positivice aquellas si-
tuaciones dificiles de su vida y, al mismo tiempo, vaya relajando com-
pletamente sus musculos.

Usted ahora lo sabe y puede hacerlo. Una, dos, tres veces, 0 mas si
fuera necesario.

Proceda hasta que aquellas situaciones dificiles pierdan su carga ne-
gativa y sean convertidas en imagenes favorables, originando de ese
modo, relajaciones profundas y duraderas.

EVOCACION. Accion intencional de la conciencia sobre la memo-
ria, buscando datos ya grabados en una determinada franja de recuer-
dos estructurados en base a los estados de grabacion o climas de graba-
cion. (V.Reversibilidad). En la evocacién aparece el dato buscado vy,
ademas, en estructura, el resto de los datos referidos a él; asi, aparecen
datos de los demas sentidos que estaban actuando en el momento de la
grabacién y datos referidos al nivel de trabajo o estado de la estructura
en el momento de la grabacion (climas, tonos afectivos, emociones).
Precisamente en la evocacion aparece el dato buscado y no otro, por-
gue se buscan basicamente estados emotivos, climas que correspondie-
ron a la grabacidn, y se identifican las imagenes que corresponden a
una situacion u otra, no por la imagen en si, sino por el estado que le
corresponde; se evoca por sensaciones internas, gue son las que permi-
ten orientar la busqueda entre los distintos estados internos y el clima
general que correspondio a la grabacion. Al surgir la precisa imagen
evocada, ella puede (V. Espacio de representacion, funcion del) efec-
tuar operaciones, provocar descargas, movilizar muscularmente, mo-
vilizar un aparato para que éste se ponga a trabajar con esa imagen,
apareciendo operaciones intelectuales, o movilizando emociones, etcé-
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tera. La estructura de los tiempos de conciencia es distinta segun se
ordene en la evocacion la sucesion del transcurrir. Esta estructuracion
varia segun el nivel de trabajo, resultando mas eficaz este ordenamien-
to si es efectuado desde vigilia.

ESPACIO DE REPRESENTACION Especie de «pantalla mental» en
la que se proyectan las imagenes, formada a partir de los estimulos
sensoriales, de memoria y de la actividad misma de la conciencia como
imaginacion. En si mismo y ademas de servir de pantalla de proyec-
cién, estd formada por el conjunto de representaciones internas del
propio sentido cenestésico, por lo que corresponde exactamente a las
sefiales del cuerpo y se lo registra como la sumatoria de ellas, como una
especie de «segundo cuerpo» de representacion interna. El espacio de
representacion tiene gradaciones en dos planos y, ademas, volumen y
profundidad, siendo esto precisamente lo que permite ubicar, segun el
emplazamiento de la imagen, si los fenédmenos han partido del mundo
interno o externo produciéndose, a veces, la ilusion de que la represen-
tacion es externa al espacio de representacién (siempre interno). A
medida que se desciende de nivel de conciencia, aumenta en dimensién,
profundidad y volumen, coincidentemente con el aumento del registro
del intracuerpo y, a medida que se asciende a vigilia, tiende a aplanarse
tomando distintas caracteristicas segun los niveles actuantes. El espa-
cio de representacion esta sometido también a los ciclajes o biorritmos
gue regulan a toda la estructura humana. No existe espacio de repre-
sentacion vacio de contenidos y es gracias a las representaciones, que en
él se formalizan, que se tiene registro de sus actividades.

ESPACIO DE REPRESENTACION, funcién del

Esta representacion interna del espacio mental que corresponde a las
traducciones visuales internas de las sensaciones del cuerpo, es la que
permite la conexion entre las producciones de la conciencia y el cuerpo
mismo. Esta intermediacidn es necesaria para que el cuerpo funcione
en alguna direccién, ya que cuando algun sistema de impulsos llega a €l
(desde sentidos, memoria o imaginacion), es convertido en imagen en
él y colocada en alguna franja y profundidad al igual que cuando esa
imagen se traduce en algin punto y profundidad para efectuar activi-
dad sobre centros, variando el centro actuante segun el lugar y profun-
didad del emplazamiento.
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IMAGEN Llamamos imagen a la representacién estructurada y for-
malizada por la conciencia, de sensaciones 0 percepciones que provie-
nen o han provenido (memoria) del medio externo o interno, por via
sensorial (V. Sensacién). Hay, por ello, imagen visual, téctil, olfativa,
auditiva, gustativa, cenestésica y kinestésica. La imagen integra el siste-
ma de transformacion de impulsos tal que, llegando un impulso a la
conciencia, se convierte en imagen. Esta imagen, a su vez, s el conjunto
de impulsos que la conciencia envia hacia los centros para movilizar
respuestas.

IMAGEN, funcion de la

a) Movilizar centros de respuestas para alejar o acercar a la estructu-
ra sicofisica, los estimulos segin sean dolorosos o placenteros. En el
caso de la memoria, en la medida en que ésta entrega datos placenteros
0 dolorosos, moviliza también a la imaginacion y ésta activa a la es-
tructura en una u otra direccion.

b 1) Llevar impulsos a los aparatos de respuesta; asi, al surgir una
imagen, tiende a movilizarse una respuesta (cuando surge una abstrac-
cién no necesariamente se moviliza una respuesta), en virtud del meca-
nismo de la tonicidad muscular (V.). Asi decimos que la imagen lleva
cargas sicoldgicas a niveles fisicos; es una conectiva de trabajos siquicos,
que toma cargas siquicas y las traslada de un lado a otro. Va trasladan-
do impulsos que, en ocasiones, son tensiones, irritaciones, datos de
percepcion, datos de memoria. Esos impulsos se van traduciendo a
imagenes, que al manifestarse se lanzan hacia los centros que terminan
por mover al cuerpo.

b 2) Por el mismo mecanismo, pero referido a lo placentero y lo
doloroso, en las actividades mismas de la mente, cumple con la funcion
de descargar tensiones en la representacion. Asi, al evocar cuestiones
placenteras, sirve a la economia del siquismo. Llamamos a esto «fun-
cién catartica de la imagen».

b 3) Tiene, ademas, una funcién transferencial cuando se va despren-
diendo del campo de impulsos que la motiva.

¢) Todo impulso de sentidos 0 memoria suscita una imagen en el
aparato de registro. Las imagenes que acomparian a las percepciones de
los sentidos, movilizan actividades con respecto al estimulo que llega.
No es la sensacion o percepcion la que moviliza, sino la imagen activa-
da por esa percepcion. La imagen orienta al sistema muscular y éste la
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sigue. No es el estimulo el que mueve los masculos, sino laimagen la que
actua sobre los sistemas musculares externos o internos, haciendo que
numerosos fendmenos fisioldgicos se pongan en marcha. Desde este
punto de vista, decimos que la funcién de la imagen es la de llevar ener-
gia, aportar, devolver energia al mundo externo del cual llegan las sen-
saciones.

IMAGINACION. a) Actividad de la conciencia relacionada con el
mecanismo de la asociacion (V.). Distinguimos imaginacion libre, de
caracteristicas simplemente asociativas, en la que las iméagenes se suel-
tan e imponen a la conciencia (sobre todo en suefio y semisuefio), de
imaginacion dirigida, en la que la asociacion de la imaginacion va sien-
do ordenada segun un plan de inventiva propuesto por la conciencia,
en el que es de interés formalizar algo adn inexistente. Esto ultimo se
diferencia, a su vez, del recuerdo dirigido. b) Funcion de la conciencia
gue trabaja con datos de memoria, a los que formaliza como imagen y
los proyecta a un tiempo futuro.

IMPULSOS. Decimos de las sefiales llegadas a conciencia desde apa-
ratos de sentidos o de memoria, y que son traducidas por ésta a image-
nes, al ser trabajadas por las vias abstractivas o asociativas. Estos im-
pulsos sufren numerosas traducciones y transformaciones, aun antes
de ser formalizados como imagenes.

IMPULSOS, traduccion y transformacion de. Se operan transfor-
maciones y traducciones de los impulsos, aun antes de llegar a concien-
cia, segun: a) las condiciones sensoriales previas, y b) como memoria
haya trabajado al impulso estructurandolo con datos objetales y/o re-
gistros internos previos, relacionados con el estimulo en sus capas in-
mediata, media o antigua. Y luego de haber llegado a conciencia: a)
como en el caso de impulsos auditivos o cenestésicos que son traduci-
dos a imagenes visuales; b) al estructurarse la percepcidn en conciencia
con todos los datos perceptuales, de memoria, los registros internos y
el propio registro de la actividad de la conciencia, al que se suma tam-
bién su actividad imaginaria, y c) por el trabajo que de los impulsos
hacen las vias abstractivas o asociativas segun el nivel actuante, trans-
forméandolos en iméagenes caracteristicas.
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La traduccion y transformacion de impulsos tiene que ver: a) con el
dolor, por cuanto aquello que lo produce (por via sensacional) puede
ser ilusoriamente transformado o traducido y sufrir nuevas deforma-
ciones en la evocacion, aumentando el sufrimiento (como registro
sicoldgico) ya que, al transformarse los impulsos en imagenes no co-
rrespondientes, se movilizaran respuestas tampoco correspondientes a
los impulsos iniciales. b) También tiene que ver con el problema del
sufrimiento, ya que aquello que lo produce por via de memoria o ima-
ginacion (ese impulso inicial), puede ser deformado y transformado en
la representacion (imaginacion), o aun antes, en la memoria. Entonces
esa sensacion dolorosa o sufriente se transforma y traduce por la imagi-
nacion y por los datos que vienen de memoria y que luego aparecen
como impulso. El dolor y el sufrimiento terminan fuertemente defor-
mados, traducidos y transformados por la imaginacion en general,
ocurriendo que numerosos sufrimientos sélo existen en las imagenes
traducidas y transformadas por la mente. Nuestro interés es el de la
comprension de la asociacion de los impulsos, su estructuracion parti-
cular y luego su transformacién en el sentido positivo de la liberacién
del sufrimiento.

IMPULSQOS, transformacion de. Especificamente, cuando lo que es-
taba articulado de un modo en la imagen en el espacio de representa-
cién, comienza a tomar otras configuraciones por asociacién, como si
esa imagen hubiese cobrado vida y dindmica propias.

INTENCIONALIDAD. Mecanismo fundamental de la conciencia,
mediante el que ésta mantiene su estructuralidad al ligar actos con ob-
jetos. Esta ligazdn no es permanente y esto es lo que permite la dindmi-
ca de la conciencia, al existir actos en busca de objetos. Esta
intencionalidad siempre esta lanzada hacia el futuro, lo que se registra
como tension de busqueda, aun cuando trabaja revirtiendo sobre acon-
tecimientos pasados. El ordenamiento de tiempos que se efectla en este
juego intencionalidad-evocacién, es mas eficaz si se efecta desde el ni-
vel vigilico.

MEMORIA. Funcién del siquismo reguladora de tiempos y
almacenadora de registros o sensaciones provocados por estimulos ex-
ternos o internos, que se codifican segun el estado de la estructura (V.
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Evocacion). Toda nueva sensacion es cotejada con sensaciones anterio-
res. A veces las sensaciones almacenadas son proyectadas a un tiempo
no actual, futuro. De ambas operaciones (actualizacion o recuerdo, y
proyeccién o imaginacion) se tiene sensacion. Opera estructuralmente
con los sentidos, el aparato de registro y el nivel de trabajo del siquismo.

MEMORIA, errores de la. a) Falso reconocimiento. Un dato nuevo
es relacionado incorrectamente con uno anterior; 0 un objeto que se
reconoce suscita una situacion que no se ha vivido pero que parece
haberse vivido (paramnesia). b) En el recuerdo equivoco se reemplaza
un dato por otro que no aparece en memoria. ¢) Amnesia. Se registra
como imposibilidad de evocar datos o secuencias de datos. Existen
diversos tipos de amnesias (V.). d) Cuando recuerdos contiguos se
ubican como centrales. €) Hipermnesia. Ampliacion anormal de la
memoria, generalmente con sustitucién de datos recientes.

MEMORIA, franjas de la. Diferenciamos tres franjas: a) antigua,
gue es un sustrato o base formado por las primeras grabaciones (tonos
afectivos o registros internos de las operaciones que acompafiaron al
dato que llegb por via sensorial) y sobre el cual se va estructurando
todo el sistema de relaciones posteriores; b) mediata, constituida por
las grabaciones que se siguen registrando a lo largo de la vida, y c)
inmediata, referida a datos con los que va a trabajarse cotidianamente
ordenandolos y clasificandolos. Por la existencia de estas franjas, la
conciencia puede ubicarse en el tiempo y el espacio ya que el espacio
mental esta vinculado a los tiempos de conciencia, y éstos son suminis-
trados por fenémenos que provienen de memoria. Si asi no fuera, la
conciencia perderia su estructuralidad y el yo registraria su desintegra-
cién. Hay también un tipo de memoria situacional en la que el objeto se
graba por sus contextos y se lo evoca ubicando previamente a éstos.

MEMORIA, funcién de la. a) Grabar, retener, estructurar y ordenar
datos de sentidos y conciencia. La grabacién de datos se efectda princi-
palmente en vigilia, mientras que la ordenacion se realiza fundamen-
talmente en el suefio. b) Suministrar datos a la conciencia (V. Evoca-
cion). c¢) Dar sensacion de identidad a la estructura a través del tiempo
(V. Memoria, franjas de la). d) Dar referencia a la conciencia para su
ubicacion temporal entre fenémenos.
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MEMORIA, grabacion en la. Esta se efectda estructuralmente con
datos provenientes de los sentidos, con aquellos que se tienen de la
actividad de la conciencia, con los del nivel de trabajo de la estructura,
mas los relativos al funcionamiento de los centros (V. Evocacion).

MEMORIA, leyes de grabacion en la. Se graba mejor segun: a) la
fuerza del estimulo; b) la entrada simultanea del dato por varios senti-
dos; ¢) cuando un mismo dato sobre un fenémeno es presentado de
diversas maneras; d) por repeticion; €) en contexto; f) por neta falta de
contexto; g) por ausencia de fondo de ruido o mayor fluidez de la sefial;
h) en ausencia de estimulos, el primero que aparece se graba fuerte-
mente; i) si memoria no esta entregando informacion a conciencia; j)
cuando no hay saturacion por reiteracion o bloqueo; k) la conciencia
pone atencion al dato (apercepcion).

MUNDO, actividad en el. Basicamente para satisfacer necesidades
fisicas. Muchas de las actividades humanas tienen que ver con descargas
de las tensiones hacia el mundo; otras se explican por la configuracion
interna que va haciendo la propia mente, al aplicarse al mundo. El
primer caso es el de la catarsis empirica de la accién, el segundo el de la
autotransferencia empirica por la accion.

MUNDO O MEDIO EXTERNO. Lo situado mas alla del tacto inter-
no. Sus manifestaciones luminicas, olorosas, audibles, gustables y tac-
tiles son denominadas estimulos, que al actuar sobre los sentidos exter-
nos configuran las sensaciones.

MUNDO O MEDIO INTERNO. Lo situado més acé del tacto exter-
no. Sus manifestaciones cal@ricas, quimicas, de presion, de tension, de
texturas, de posicidn, etcétera, son denominadas estimulos, que al ac-
tuar sobre los sentidos internos configuran las sensaciones internas.
También hay sensacién interna de la actividad de la memoria y de la
imaginacion.

OLVIDO. Es la imposibilidad de traer a conciencia datos ya graba-
dos. Ocurre por un bloqueo en la reminiscencia (V.) que impide la
reaparicion de la informacion. A veces el olvido abarca al dato y a la
situacion completa en que se grabd, y todo lo que pudiera suscitar ese
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clima es borrado. Se borran franjas enteras que podrian evocar esa
imagen. Existen olvidos funcionales que impiden la aparicién continua
de recuerdos merced a mecanismos de interregulacion, que operan
inhibiendo un aparato mientras funciona otro (V. Amnesia). El borra-
do de memoria es, sin embargo, tedrico, ya que experimentalmente
pueden recobrarse vivencias completamente olvidadas. Existen pési-
mos sistemas de “borrado” por accion quimica y eléctrica que logran
bloquear contenidos e inhibir respuestas de los centros sin integracion
alguna.

OPERATIVA

(Tomado de Introduccion a la Operativa, Autoliberacién)

Puede definirse la operativa como el conjunto de técnicas destinado
a normalizar el funcionamiento psiquico, de manera que la conciencia
guede en condiciones de ampliar sus posibilidades.

La funcion de la operativa no es terapéutica, ya que no trata de solu-
cionar problemas de disociaciones o anormalidades siquicas. Ese terre-
no corresponde a la Psiquiatria.

La operativa parte de la base de que todo ser humano se encuentra
desintegrado en su interior. Esta desintegracion no es de las funciones
de la conciencia, porque en tal caso se esta en presencia del fenémeno
patoldgico que no interesa a la operativa. La desintegracion se refiere a
los contenidos (biogréficos, de situacion, de proyectos vitales, etc.).
Integrar contenidos es dar coherencia al mundo interno y, consecuen-
temente, coherencia a la conducta humana en el mundo.

No es coherente pensar en una direccion, sentir en otra y actuar en
otra diferente. Sin embargo, es lo que sucede a diario. No se trata de
hechos patoldgicos sino corrientes, pero no por ello menos dolorosos.

Para pensar, sentir y actuar en la misma direccion sera necesario en
primer término, lograr equilibrio en las cargas de los contenidos de
conciencia y, en segundo lugar, una reorganizacion de dichos conteni-
dos.

Todo el trabajo de operativa apunta hacia la coherencia, abriendo
posibilidades a la evolucion de la mente.

PERCEPCION. a) Simple registro del dato sensorial. b) El dato que
llega al sentido es registrado como variacion de su tono de trabajo
pero, ademas, configurado y estructurado por el sentido. Asi, percep-
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cion es el registro del dato mas la actividad del sentido que esta en
movimiento. Es una estructura de: dato mas actividad del sentido que
abstrae y estructura. ¢) Estructuracion de sensaciones efectuada por un
sentido, por varios sentidos, por la actividad de memoria y/o por la
conciencia con sentido, sentidos y memoria.

PERCEPCION, leyes de la. a) Ley de umbrales: cuando existe fondo
de ruido proveniente del mismo sentido que trabaja o de otros senti-
dos, o de la memoria, o de la imaginacidn, o de la conciencia en general
que estd procesando datos. Si se quiere precisar el registro desde un
sentido dado los demas deben acortar sus umbrales y reducir su franja,
0 el estimulo debe aumentar su intensidad para ser registrado, pero sin
sobrepasar el limite de maxima tolerancia pues se produciria satura-
cion o blogueo del sentido. En este caso debe bajarse el fondo de ruido.
Esta ley se relaciona con los niveles de trabajo de la estructura. En suefio
y semisuefio, es necesario que se acorten los umbrales del sistema de
sentidos externos y se amplien los umbrales del sistema de sentido in-
terno y, a la inversa, en vigilia. b) Ley de disminucién del registro del
estimulo constante por adaptacién de umbral. Cuando hay un estimu-
lo constante, el umbral se acomoda a él para dejarlo en su limite y
poder seguir operando y registrando otros estimulos.

POSESION. (V. Sufrimiento.) a) El sufrimiento est4 vinculado al
temor (a laenfermedad, lasoledad y la muerte), y el temor esta vincu-
lado al recuerdo, sensacién e imaginacion. Pero toda esta estructura
tiene que ver, a su vez, con la posesion de si mismo, de los objetos y de
otras personas. Asi, también se sufre por no tener, o por temor de per-
der algo que se tiene, o por no poder alcanzar algo que se desea; este
sufrimiento también estd enraizado en la posesién. b) El registro de
posesion tiene que ver con la tensidn y ésta es su indicador.

PRESENCIA Y COPRESENCIA, campos de. (V. Atencion.).
PRINCIPIOS DE ACCION VALIDA
(Silo, “La mirada interna” en Humanizar la Tierra)

Distinta es la actitud frente a la vida y a las cosas, cuando la revela-
cion interna hiere como el rayo.
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Siguiendo los pasos lentamente, meditando lo dicho y lo por decir
aun, puedes convertir el sin-sentido en sentido.

No es indiferente lo que hagas con tu vida. Tu vida, sometida a leyes,
esta expuesta ante posibilidades a escoger.

Yo no te hablo de libertad. Te hablo de liberacion, de movimiento, de
proceso. No te hablo de libertad como algo quieto, sino de liberarse
paso a paso, como se va liberando del necesario camino recorrido el
gue se acerca a su ciudad.

Entonces, «lo que se debe hacer» no depende de una moral lejana,
incomprensible y convencional, sino de leyes: leyes de vida, de luz, de
evolucion.

He aqui los llamados «Principios», que pueden ayudar en la busque-
da de la unidad interior.

1. Ir contra la evolucion de las cosas, es ir contra uno mismo.

2. Cuando fuerzas algo hacia un fin, produces lo contrario.

3. No te opongas a una gran fuerza. Retrocede hasta que aquella se
debilite; entonces, avanza con resolucion.

4. Las cosas estan bien cuando marchan en conjunto, no aisladamen-
te.

5. Si para ti estan bien el dia y la noche, el verano y el invierno, has
superado las contradicciones.

6. Si persigues el placer, te encadenas al sufrimiento. Pero, en tanto
no perjudiques tu salud, goza sin inhibicién cuando la oportunidad se
presente.

7. Si persigues un fin, te encadenas. Si todo lo que haces, lo realizas
como si fuera un fin en si mismo, te liberas.

8. Haras desaparecer tus conflictos cuando los entiendas en su Ulti-
ma raiz, no cuando quieras resolverlos.

9. Cuando perjudicas a los demas, quedas encadenado. Pero, si no
perjudicas a otros, puedes hacer cuanto quieras con libertad.

10. Cuando tratas a los demas como quieres que te traten, te liberas.

11. No importa en que bando te hayan puesto los acontecimientos,
lo que importa es que comprendas que tu no has elegido ninguin bando.

12. Los actos contradictorios o unitivos se acumulan en ti. Si repites
tus actos de unidad interna, ya nada podra detenerte.

Seras como una fuerza de la Naturaleza, cuando a su paso no en-
cuentra resistencia. Aprende a distinguir aquello que es dificultad, pro-
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blema, inconveniente, de esto que es contradiccion. Si aquellos te mue-
ven o te incitan, ésta te inmoviliza en circulo cerrado.

Cuando encuentres una gran fuerza, alegria y bondad en tu corazén;
o cuando te sientas libre y sin contradicciones, inmediatamente agra-
dece en tu interior. Cuando te suceda lo contrario, pide con fe y aquel
agradecimiento que acumulaste volvera convertido y ampliado en be-
neficio.

RECONOCIMIENTO. Se produce cuando, al recibir un dato y ser
cotejado con datos anteriores, aparece como ya registrado (V. Olvi-
do).

RECUERDO. a) LIlamamos recuerdo al contenido de conciencia que,
no viniendo de los sentidos, llega a ella (V. Evocacién). b) Actualiza-
cién en conciencia de una imagen (V.) que ha provenido, en tiempo
pasado, de los sentidos externos o internos.

REGISTRO Experiencia de la sensacién producida por estimulos
detectados por sentidos externos o internos, incluyendo recuerdos e
imagenes.

RELAX. Técnica destinada a aflojar la musculatura externa e inter-
na. También existe un relax mental. La utilidad del relax es la de bajar
tensiones, descansar para normalizar en general el estado vigilico, y
para permitir entrar en trabajos catarticos y transferenciales. Esta téc-
nica requiere ejercicios previos para caer en cuenta de los sistema inne-
cesarios de tensiones gque se desarrollan, acompafiando la tensién pun-
tual, y para producir la disociacion de tales sistemas.

RELAX, pasos del. a) Acomodarse a la situacion corporal dada
situacionalmente y corregir posturas que provocan tensiones innecesa-
rias; b) trabajar por simetria de sistemas de tensiones segun rostro,
cabeza, cuello, miembros y térax en general; ¢) repasar mentalmente
los puntos anteriores; d) profundizar internalizando y atendiendo al
registro cenestésico de 0jos, cabeza y tronco; e) lograr sensaciones cada
vez més internas apoyandose en registros, blandura, calidez y caida
suave.
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REMINISCENCIA. Atomo tedrico de memoria. Lo registrable es
gue en memoria se reciben, procesan y ordenan los datos sensoriales,
mas el estado general de la estructura que percibe. Por consiguiente, no
se recuerdan elementos aislados de contextos mnémicos (V. Evocacion).

RESPUESTA. La accion que se expresa hacia el mundo de la sensa-
cién es denominada respuesta .

RESPUESTA DIFERIDA. Se diferencia de la respuesta refleja por la
intervencion de circuitos de coordinacion, la posibilidad de canalizar
la respuesta por distintos centros y la postergacion frente al estimulo.

RESPUESTA REFLEJA O REFLEJO. Sefial que va de sentido a centros
eludiendo conciencia, ya que al efectuarse no ha intervenido ningun
tipo de imagen que se haya proyectado en el espacio de representacion,
actuando desde alli sobre centros.

REPRESENTACION. Todo fendmeno de memoria que toca el cam-
po de presencia de la conciencia. Distinto del dato de memoria que
puede actuar en copresencia subliminalmente y, por supuesto, del de
percepcion (V.).

REVERSIBILIDAD. Mecanismo fundamental de conciencia al que
definimos como la facultad de la conciencia para dirigirse, por medio
de laatencion, a sus fuentes de informacion. Asi, en el caso de los sentidos
tenemos la apercepcion (V.) y en el de la memoria la evocacion (V.).
Puede existir también apercepcion en la evocacién. Su funcionamiento
esta directamente relacionado con el nivel de trabajo de la conciencia,
de manera que, cuando se asciende aumenta su trabajo, y viceversa.
Pero existen también fendmenos de blogueo de la reversibilidad o
parcializacion de ésta, aun en plena vigilia.

SENSACION. a) Ver Registro. b) Atomo tedrico de la percepcion. c)
Decimos de lo que se registra al detectar un estimulo proveniente del
medio externo o interno (incluyendo iméagenes y recuerdos) que hace
variar el tono de trabajo del sentido que percibe. Desde ese punto de
vista nada puede existir en la conciencia si no ha sido detectado por los
sentidos. Inclusive los contenidos de memoria y las actividades de la
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propia conciencia y centros son registrados por sentidos internos. Lo
gue existe para la conciencia es lo que se ha manifestado ante ella, inclu-
sive ella misma, y como esa manifestacion debe haber sido registrada
decimos que también aqui hay sensacion. d) A lo que se reduce todo
impulso (V. Dolor).

SENTIDOS. Aparatos o funciones del siquismo que registran esti-
mulos provenientes de los medios interno y externo al cuerpo, seguin se
trate de sentidos internos o externos. Los sentidos operan simultanea-
mente, en dindmica y relacion estructural entre si y con los aparatos de
memoria y registros.

SENTIDOS, caracteristicas comunes de los. a) Actividad de registro
de estimulos. b) Abstraccion de ciertas caracteristicas del dato y
estructuracion y configuracién de los datos entre si. ¢) Movimiento
permanente de barrido. d) Poseen memoria propia o inercia, que con-
tinGa la percepcion aunque el estimulo haya cesado. d)Trabajan en
franja de la percepcion de acuerdo con un tono que les es propio y que
debe ser alterado por el estimulo. ) Poseen un umbral minimo y un
limite de maxima tolerancia, siendo ambos moviles. Cuando el estimu-
lo no supera el umbral no hay percepcion y cuando sobrepasa el limite
se registra como dolor. f) Traducen el estimulo a un sistema de impulso
homogéneo. g) Poseen localizaciones terminales precisas o difundidas
y siempre conectadas al aparato de coordinacion. h) Estan conectados
al aparato de memoria general del organismo. i) Dan registros caracte-
risticos por variacion del tono que les es propio. j) Pueden cometer
errores en la percepcion del dato (V. Percepcion, leyes de la.). k) Pueden
ser influidos por la conciencia en su trabajo (V. Reversibilidad-
Apercepcidn-Alucinacidn).

SENTIDOS, clasificacién de los. a) Sentidos fisicos: vista y oido; b)
sentidos quimicos: gusto, olfato y cenestesia (parcialmente); c) senti-
dos mecanicos: tacto externo, kinestesia y cenestesia (parcialmente en
cuanto tacto interno); d) externos e internos en gran clasificacion.

En cuanto a los sensores detectores de presion (baroceptores), de
temperatura (termoceptores), de alcalinidad y salinidad, etcétera, ad-
miten ser clasificados dentro de los sentidos internos y, en particular, de
la cenestesia. Por otra parte, sentidos como el 0jo, que reciben el impac-
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to de la luz, antes de disparar el impulso nervioso efectian gran canti-
dad de operaciones quimicas, cosa que ocurre también con otros senti-
dos. De este modo, los sentidos aparecen a la luz de las nuevas investiga-
ciones como mixtos.

SENTIDOQOS, errores de los. a) Blogueos por saturacion o exceso de
estimulo. b) Falla del sentido (miopias, sorderas, etcétera). c) Crea-
cién artificial de la sensacién o percepcion por condiciones mecanicas,
quimicas o de interpretacion del dato. En general, a estos errores los
denominamos ilusiones de los sentidos.

SENTIDOS, funcién de los. Es la de recibir y suministrar datos a la
conciencia y a la memoria, de modo que estas sean organizadas de di-
versas formas segun la actividad, posicion y nivel de trabajo que en ese
momento tiene el organismo.

SENTIDOS INTERNOQOS. a) Cenestésico:proporciona datos referi-
dos a presion, temperatura, humedad, acidez, alcalinidad, tension, re-
lajacidn, etcétera y toda otra sensacidén proveniente del intracuerpo.
Registra, ademas, el trabajo de los centros (por ejemplo, emociones,
operaciones intelectuales, etcétera); el nivel de trabajo de la estructura
por sus indicadores de suefio, cansancio, etcétera; el trabajo de la me-
moria y el trabajo del aparato de registro. b) Kinestésico: proporciona
datos referidos al movimiento y la postura corporal, y al equilibrioy
desequilibrio fisico.

SIQUISMO. Sistema integrado e interregulado dindmicamente por
sentidos, memoria, coordinador, niveles y centros.

SIQUISMO, interregulacion del. Cuando una funcion o factor se
modifica varian también todos los demas, ya que todos actian
estructuralmente. Por ejemplo, apercepcion inhibe evocacion, memo-
ria inhibe percepcion. Al funcionar sentidos externos se frena la entra-
da de estimulos internos, y a la inversa. Al descender al suefio se blo-
quean mecanismos de reversibilidad y se liberan los de asociacion, al
funcionar los criticos se inhiben los asociativos, ascendiendo a vigilia.
Inclusive entre los mismos sentidos externos, cuando se amplia el um-
bral visual disminuyen el tacto, olfato, oido, etcétera
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SIQUISMO, ruido en el sistema de autorregulacion del. Hay ruidos
que se ocasionan por interferencias de los impulsos en el circuito de
informacion o en el de decisidn, enrareciendo la informacion que llega
a alguno de los aparatos o a los centros; por ejemplo, toda la informa-
cién recibida desde sentidos externos es afectada por el estado en que se
encuentra la estructura en ese momento (climas, tensiones, etcétera).
El ruido suele provocar aumento de las tensiones que, a su vez, desbor-
dan el umbral de tolerancia de los sentidos internos (o externos, si se
tratara de aumento de la tension muscular externa puntual), interfi-
riendo en los canales infrmativos y registrandose como dolor mental.
Climas y arrastres, al afectar el trabajo normal de la conciencia, ocasio-
nan en ésta la emisién de imégenes inadecuadas ya que no cuenta con
parametros ajustados para ordenar esa informacion incoherente.

SUFRIMIENTO. a) Su raiz esta en la mente, asi como la del dolor
esta en el cuerpo, aunque la mente pareciera depender del cuerpo,
por lo que seguramente el sufrimiento mental también deriva del cuer-
po. b) Los impedimentos a la normalizacién, ampliacion y desarrollo
de la conciencia seguramente tienen por base el sufrimiento. ¢) El sufri-
miento no puede solucionarse gracias a una simple revalorizacién de
personas, hechos o situaciones, a menos que eso haya producido una
actitud mental y una conducta diferente respecto del problema en cues-
tion.

TENSIONES. Decimos de contracciones mas o menos profundas de
los sistemas musculares. Esas tensiones no siempre tienen vinculacion
directa con el siquismo, ya que al relax muscular no siempre le acompa-
fa el relax mental. Desde un punto de vista sicolégico, las tensiones
siquicas tienen que ver con expectativas excesivas en la que el siquismo
es llevado a una basqueda, a una espera de algo, en lo que hay un tras-
fondo de tipo posesivo; mientras que las relajaciones se producen cuan-
do hay desposesion sicoldgica o dadiva (acompafada del registro de
soltar). Interesa poder precisar el registro de las tensiones, mas que
buscar sus causas asi como la disociacion de las tensiones innecesarias
que acompafan a la tension en un punto dado. Distinguimos: tensio-
nes externas, situacionales o continuas; tensiones internas o de tipo
muscular profundo o de irritacion visceral en general. Estas ultimas
son acompafiadas de un componente emotivo importante, estan tefii-
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das emotivamente y les llamamos climas (V.), y pueden o0 no coexistir
con las tensiones externas. En ocasiones originan al soltarse, fendme-
nos mnémicos que hacen surgir el registro que corresponde al clima.

TRANSFERENCIA. a) Técnica que asociada a la catarsis y la
autotransferencia configura el sistema de operativa.

b) Técnica que opera en el campo de la representacién interna des-
cargado tensiones de unos contenidos y llevando sus cargas hacia otros.
Se opera desde el nivel de semisuefio activo orientado por un guia.

TRANSFERENCIA, indicadores de resistencia en la. Son indicadores
la falta de imagenes, las racionalizaciones vigilicas excesivas, las insis-
tencias catérticas, los rebotes, la fijacion de iméagenes, el desplazamien-
to excesivamente veloz de iméagenes, el rechazo a salir de un determina-
do estado, los encerramientos. Estos problemas que pueden surgir en la
préctica transferencial son lo mejores indicadores, pues permiten orien-
tarse al guia para que luego emplee la técnica adecuada, operando en el
sentido opuesto a la resistencia que esta indicando el bloqueo y hacien-
do su traduccién de clima a imagen. Todo ello sin forzamiento y sin
confrontaciones directas, tendiendo a la persuasidn de los contenidos y
a la reconciliacién interna con ellos, mostrando asi que pueden ser
integrados en un sistema manejable.

TRANSFERENCIA, sistema de evaluacion de la. La mejor referencia
de los resultados posteriores de un proceso transferencial, en el que se
ha atacado y superado un problema, esta en que se experimente un
sensible cambio de conducta sobre todo lo relacionado con los proble-
mas que se ha pretendido modificar. Esto sucedera con mayor o0 menor
intensidad en la medida en que la transferencia coincida con un mo-
mento de proceso significativo para la persona, actuando como acele-
rador o precipitador de éste. Ese registro interno de cambio se va pro-
duciendo en momentos post transferenciales al advertirse que se han
afectado considerablemente los sistemas de ideacion y de imagen del
semisuefio y suefio e inclusive de la vigilia. El trabajo transferencial sera
entonces mas 0 menos largo segin el momento de proceso y hasta que
aparezcan los indicadores, comprendiendo siempre los fendmenos y
reelaborando e integrando esos contenidos.
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UNIDAD INTERNA. El trabajo de los centros, en su tendencia es-
tructural, se registra como unidad interna. Cuando ese trabajo se expe-
rimenta en distintas direcciones, el registro es de contradiccion inter-
na. Se puede resumir en la frase: “pensar, sentir y actuar en la misma
direccién”. El registro de la disfuncion, de la oposicion de la actividad
de los centros, se registra como dolor interno, como aumento de la
tension interna.

VIOLENCIA (extractado del Diccionario del Nuevo Humanismo)
(del lat. violentiam: uso excesivo de la fuerza). Es el mas simple, fre-
cuente y eficaz modo para mantenerse en el poder y la supremacia, para
imponer la propia voluntad a otros, para usurpar el poder, la propie-
dad y aun las vidas ajenas.

Se suele diferenciar la v. directa, individualizada (autoridad del pa-
dre sobre su hijo), y la indirecta (permutadora), «codificada» usual-
mente para las instituciones sociales y la politica oficial (guerras, domi-
nio del dictador, poder monopartidista, monopolio confesional); hay
también violencias fisicas, psicoldgicas, francas y enmascaradas. En la
sociedad se ven otras gradaciones mas precisas de la v.: a nivel de la
familia, de la nacion, de la politica mundial, asi como de la relacion del
ser humano con la naturaleza, con otras especies animales, etc. Obser-
vamos por todas partes unos o otros elementos, manifestaciones o esta-
dos de la v. que actta para resolver problemas o alcanzar resultados
deseados a costa de perjudicar y hacer sufrir a otro individuo. La v. no
se orienta hacia un enemigo determinado (aunque también tiene lu-
gar), sino a obtener ciertos resultados concretos y por eso se considera
necesaria y Util. A menudo el que violenta cree que actia de una mane-
ra justa. De aqui surge el concepto segun el cual la v. se divide en «blan-
ca» (justificada) y en «negra» (injustificada).

La v. ha penetrado en todos los aspectos de la vida: se manifiesta
constante y cotidianamente en la economia (explotacién del hombre
por el hombre, coaccidn del Estado, dependencia material, discrimina-
cion del trabajo de la mujer, trabajo infantil, imposiciones injustas,
etc.); en la politica (el dominio de uno o varios partidos, el poder del
jefe, el totalitarismo, la exclusion de los ciudadanos en la toma de deci-
siones, la guerra, la revolucion, la lucha armada por el poder, etc.); en
la ideologia (implantacion de criterios oficiales, prohibicion del libre
pensamiento, subordinacion de los medios de comunicacion, manipu-
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lacion de la opinién publica, propaganda de conceptos de trasfondo
violento y discriminador que resultan comodos a la élite gobernante,
etc.); en la religién (sometimiento de los intereses del individuo a los
requerimientos clericales, control severo del pensamiento, prohibicion
de otras creencias y persecucidn de herejes); en la familia (explotacion
de lamujer, dictado sobre los hijos, etc.); en la ensefianza (autoritarismos
de maestros, castigos corporales, prohibicion de programas libres de
ensefianza, etc.); en el ejército (voluntarismo de jefes, obediencia
irreflexiva de soldados, castigos, etc.); en la cultura (censuras, exclu-
sién de corrientes innovadoras, prohibicion de editar obras, dictados
de la burocracia, etc.).

Si analizamos la esfera de vida de la sociedad contemporanea, siem-
pre chocamos con la v. que restringe nuestra libertad; por eso resulta
practicamente imposible determinar qué clase de prohibiciones y aplas-
tamiento de nuestra voluntad son realmente racionales y Utiles, y cua-
les tienen un caracter afectado y antihumano. Una tarea especial de las
fuerzas auténticamente humanistas consiste en superar los rasgos agre-
sivos de la vida social: propiciar la armonia, la no violencia, la toleran-
cia y el solidarismo.

Cuando se habla de v., generalmente se hace alusion a la v. fisica, por
ser ésta la expresién mas evidente de la agresion corporal. Otras formas
como la v. econdmica, racial, religiosa, sexual, etc., en ocasiones pue-
den actuar ocultando su caracter y desembocando, en definitiva, en el
avasallamiento de la intencién y la libertad humanas. Cuando éstas se
ponen de manifiesto, se ejercen también por coaccion fisica. El correlato
de toda forma de v. es la discriminacion.

VIOLENCIA INTERNA (tomado de Silo, “La curacion del sufrimien-
t0”) “Debes distinguir dos tipos de sufrimiento. Hay un sufrimiento
gue se produce en ti merced a la enfermedad (y ese sufrimiento puede
retroceder gracias al avance de la ciencia, asi como el hambre puede
retroceder pero gracias al imperio de la justicia). Hay otro tipo de
sufrimiento que no depende de la enfermedad de tu cuerpo sino que
deriva de ella: si estas impedido, si no puedes ver, o si no oyes, sufres;
pero aunque éste sufrimiento derive del cuerpo, o de las enfermedades
de tu cuerpo, tal sufrimiento es de tu mente.

Hay un tipo de sufrimiento que no puede retroceder frente al avance
de la ciencia ni frente al avance de la justicia. Ese tipo de sufrimiento,
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gue es estrictamente de tu mente, retrocede frente a la fe, frente a la
alegria de vivir, frente al amor. Debes saber que este sufrimiento esta
siempre basado en la violencia que hay en tu propia conciencia. Sufres
porgue temes perder lo que tienes, o por lo que ya has perdido, o por lo
que desesperas alcanzar. Sufres porque no tienes, 0 porque sientes te-
mor en general... He ahi los grandes enemigos del hombre: el temor a la
enfermedad, el temor a la pobreza, el temor a la muerte, el temor a la
soledad. Todos estos son sufrimientos propios de tu mente; todos ellos
delatan la violencia interna, la violencia que hay en tu mente. Fijate que
esa violencia siempre deriva del deseo. Cuanto mas violento es un hom-
bre, més groseros son sus deseos.”

YO Llamamaos «yo» a aquello que observa los mecanismos y opera-
ciones que se van desarrollando en la conciencia. En vigilia esta obser-
vacién se efectla como desde “adentro”, mientras que en el suefio se
observa como desde “afuera”. En ambos casos el yo aparece como
separado, como no incluido en las operaciones que observa. Asi, pues,
por registro interno no es legitimo identificar yo con conciencia ni con
una de sus funciones.(V. Conciencia). Los limites del yo estan dados
por las sensaciones del cuerpo, especialmente las del tacto externo.
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Listado de emociones

La presente lista de emociones no es exhaustiva, la ofrecemos a
modo de ejemplo. Tenemos que tener en cuenta que puede ocu-
rrir que no encontremos la palabra que define la emocién que
registramos porque tal palabra no existe. En ese caso deberemos
apelar a una frase que represente lo que queremos decir.

Abandono
Aburrimiento
Aceptacion
Adecuacion
Admiracion
Afliccion
Agotamiento
Aislamiento
Alegria
Altaneria
Alteracion
Ambicion
Angustia
Ansia
Ansiedad
Antagonismo
Antipatia
Apatia
Apego
Apertura
Aplomo
Apocamiento
Aprehension
Asombro
Atropello
Aturdimiento

Ausencia
Avaricia
Aversion
Bloqueo
Calidez

Celos

Certeza
Colera
Compasion
Compenetracion
Comprension
Comunidn
Concentracion
Confianza
Congoja
Conmocion
Consternacion
Contradiccion
Coraje
Crueldad
Culpa
Debilidad
Debilitamiento
Degradacion
Desaprension
Desasosiego

Desatino
Desazon
Desconcierto
Desconfianza
Desconsideracion
Desconsuelo
Descorazonamiento
Desesperacion
Desesperanza
Desgano
Desilucion
Desprecio
Desverglienza
Disconformidad
Disgusto
Dispersion
Distancia
Distraccion
Duda

Duelo
Ecuanimidad
Egocentrismo
Egoismo
Embotamiento
Enemistad
Enervacion
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Engreimiento
Enojo
Entrega
Entusiasmo
Envidia
Equilibrio
Espanto
Esperanza
Estabilidad
Estancamiento
Estupefaccion
Estupor
Exasperacion
Exceso
Excitacion
Expansion
Extenuacion
Extrafieza
Fascinacion
Fastidio

Fe
Flexibilidad
Frenesi
Freno
Frescura
Fuerza

Furia
Generosidad
Gozo
Hartazgo
Hastio
Hostilidad
Humillacion
Ignorancia
Impaciencia
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Impiedad
Impotencia
Inadecuacion
Incertidumbre
Incoherencia
Incongruencia
Indecision
Indiferencia
Indignacion
Inescrupulosidad
Inmovilidad
Inaccion
Inseguridad
Intolerancia
Ira

Irritacion
Jactancia
Liberacion
Libertad
Malhumor
Mediocridad
Menosprecio
Mezquindad
Moderacion
Negacion
Obstinacion
Odio
Optimismo
Orgullo
Oscuridad
Paciencia
Paralisis

Paz
Pedanteria
Pena

Pereza
Perturbacion
Pesimismo
Petulancia
Piedad
Presagio
Pudricion
Pusilanimidad
Quietud
Rabia
Rechazo
Rencor
Resentimiento
Resignacion
Rigidez
Rivalidad
Serenidad
Shock
Soberbia
Sorpresa
Susto

Tedio
Temor
Ternura
Terquedad
Terror
Tirantez
Tolerancia
Tristeza
Turbacion
Vacio
Vagancia
Venganza
Verglenza
Vitalidad



Anexo 2
Listado de defectos y virtudes posibles de los
personajes

La relacion entre defecto y virtud no es biunivoca. Para un
mismo personaje podemos encontrar distintas virtudes,
dependiendo del aspecto que destaquemos. No obstante, esta lista
puede servir de apoyo, o de punto de partida cuando estemos
buscando mas precision.

Abandonador .............. Libre, sin ataduras

Absorbente ................ Protector, organizador

Aburrido ... Tranquilo

Adicto ... Constante, inmutable

Afligido ................... Sensible, compasivo

Agotado .................. Tiene la posibilidad de renacer

AQresor ... Expresivo, comprometido, decidido

Alienado .................. Tenaz

Altanero .................. Confia en si mismo

Alterado .................. Creativo, libre, fuerte

Amargado ................. Profundo

Ambicioso ................. Tiene un fin, previsor

Angustiado ................ Sensible

Ansioso . ... Estimulante, no posterga, activo

Antipatico ................. Esta concentrado, centrado en algo o
alguien, libre

Apatico ................... Desapegado

Apegado, ................. Leal

Apocado .................. Humilde

Apresurado en conclusiones . . Intuitivo, decidido, agil

Arbitrario ... Libre

Arrogante ................. Confianza en si mismo

ASESINO . ... Produce cambios profundos, valiente
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Asustadizo
Aterrorizado
Atropellado
Ausente ..................
Autocompasivo
Avaro
Bruto ............... ...,
Buscador de aprobacion
Cabecilla
Calumniador
Caudillo
Celoso ...
Charlatan
Chato, simple
Chiflado
Cobarde
Codicioso
Cémodo
Complaciente
Complicado
Contradictorio
Controlador,
Crédulo
Cruel ...,
Culpable
Culposo
Débil .....................
Delirante ..................
Demandante
Desagradecida
Desahuciada
Desalmado ................
Desconcertado
Desconforme
Desconsiderado
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Precavido

Conectado, prudente

Activo, vivaz, veloz, dinamico
Discreto

Capaz de perdonarse, de aceptarse
Previsor

Fuerte, contundente, sincero
Valora la opinion del otro
Inspirador, valiente, decidido
Ingenioso

Concreto, eficaz en la accion
Creativo, alegre

Cauto, humilde

Se autoabastece

Capaz de disfrutar, distenso
Bondadoso, dispuesto
Inteligente, sutil

Atiende méas de un punto de vista
Eficaz, coordinador
Confiado

Desidentificado
Responsable

Autocritico

Sensible

Centrado en él, libre, sincero
Capacidad de asombro
Perfeccionador
Desidentificado



Descorazonado .............
Desequilibrado .............
Desesperado ...............
Desganado ................
Desordenado ..............
Despistado ................

Déspota .

Despreciativo ..............
Desvergonzado .............

Dictador .
Dificil ...
Disperso
Distraido
Dubitativo
Egoista . .

Embustero .................

Enfermiza
Enojadizo

Entrometido ...............

Envidioso
Escéptico
Estancado

Exasperante ...............

Excesivo
Exigente
Exitista . .
Falso ...
Farsante
Fastidioso
Feroz ...
Flojo ...
Fracasado

Frenético

LisTADO DE PERSONAJES Y VIRTUDES

No depende de la emocion

Libre, impredecible
Comprometido, responsable
Distenso

Flexible, adaptable

Vive el momento

Claro

Se valora

Libre

Fuerte y claro

Profundo, agudo

De atencién mdltiple

Amplio, puede estar en varios temas.
Pensador

Se quiere a sf mismo, se autonutre
Crea realidades y

tiene capacidad de compartirlas
Reconoce sus limitaciones
Expresivo, trasparente

Compafiero

Observador de referencias externas
Realista, licido

Permanente

Despabilador

Expresivo, entusiasta

Inspirador, movilizador

Tiene fe en si mismo

Multifacético

Atrevido, desenvuelto

Conectado con los otros

Fuerte

Relajado

Intenta una y otra vez, desapegado de los
resultados

Activo, no posterga
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Grosero (sin tacto) .......... Franco, candido

Haragdn ................... Capacidad de disfrute, distenso
Conforme con él mismo

Ido..........cooii Espiritual, se ocupa de lo importante.

Ignorante .................. Posibilidad de aprender, simple

Impaciente ................ Vehemencia, ahinco

Impostor .................. Imaginativo

Imprevisible ............... Libre

Impulsivo ................. Esponténeo

Inaccesible ................ Seguro

Inalcanzable ............... Evolucionado, crecido.

Incoherente ............... Mdltiple

Incompetente .............. Posibilidad de experimentar

Indeciso .................. Abierto a posibilidades

Indefenso ................. Cercano, entregado, sincero, humilde

Indiferente ................ Centrado, desidentificado

Indiscreto ............... .. Curioso, gusto por conocer

Inhumano ................. Firme

Inoportuno ................ Arriesgado, hace lo que siente

Insequro .................. Cauteloso, piensa antes de actuar

Insensato ................. Desprejuiciado

Insensible ................. Desidentificado

Insignificante .............. Humilde

Interesado ................. Definido

Intolerante .. ............... Selectivo, convencido

Intransformable ............. Resistente, permanente

Invasor ...........oovvnn. Expansivo

Juez, juzgador .............. Claro, justo

Ladron ...l Consigue lo que necesita, oportuno

Lastimero ................. Sincero

Lejano ...l Independiente

Lento ..., Reflexivo

LocoO ... Libre, creativo

Maldito ................... Tiene sus proyectos

Malhumorado .............. Concentrado, sincero
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Maniatico ................. Detallista, cuidadoso, pulcro
Manipulador ............... Orientador, direccionador
Materialista ................ Concreto, eficaz

Mediocre ... Sencillo, se conforma con lo que es
Mentiroso ................. Imaginativo

Mezquino ................. Previsor

Miedoso .................. Cauteloso, prudente
MOroso ... Honra su propio tiempo
Novelero .................. Creativo

Obsesivo ...........oouv.. Pulcro, detallista

Obsesivo (orden compulsivo) . . Entregado, constante
Obstinado ................. Permanente

Opresor ............cvvn.. Direccionador

Orgulloso .................. Seguro

Perdido ................... Disponible

PErezoso .........ovvuuun.. Relajado

Perfeccionista .............. Comprometido con hacer las cosas bien
Perturbado ................ Sensible, conectado
Perverso .................. Creativo, se cree sin limitaciones
Pesimista ................. Con criterio de realidad
Pregunton ................. Buscador

Prejuicioso ................ Cuidadoso

Pusilanime ................ Relajado

Quejoso . ... Expresivo

Rechazante ................ Claro, contundente
Rencoroso ................. Permanente

Resentido ................. Memorioso

Resignado ................. con capacidad de aceptacion
Rigido .................... Tenaz

Sabelotodo ................ Gusto por comprender
Sarcastico ................. Ingenioso

Soberbio ............. ... Seguro

Sobreprotector ............. Cuidadoso, compasivo
Socarron ... Sagaz

Sofiador .................. Imaginativo, creativo
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SUmMiso ... Cooperativo, ddcil, disponible.
Temerario ................. Valiente

Temeroso ................. Cauto

TErco ...oovvvii i Perseverante, estable

Tirano .............. . Coherente, fuerte

Tramposo ................. Inteligente,

Trastornado ................ Sensible

Urgido .................... Ejecutivo

Utilitario ................... Tiene un plan, una direccion, estratega
Vago ... Distenso

Vengativo ................. Buscador de justicia
Vergonzoso ................ Sensible, cuidadoso, pudoroso.
Violento ................... Fuerte
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Anexo 3

Listado de virtudes ordenado por “familias”

desinteresado
desprendido
piadoso
humanitario
desidentificado

acogedor
hospitalario
amable
protector

sencillo
natural
candido
ingenuo

comprensivo
amistoso
tolerante
fraterno

creyente
fiel
mistico
devoto
fervoroso

desprendido
filantropo
caritativo

compasivo
sensible
clemente
humanitario
misericordioso

tierno

benigno
sensible
afectivo
emotivo
delicado

paciente
tolerante
benévolo
tenaz

fiel
constante
confiable
leal
incondicional
fervoroso

bondadoso
benévolo
humanitario
compasivo
piadoso
clemente

afectuoso
afable
carifioso
cordial
sentimental

ingenuo
candido
idealista
inocente
bueno
honrado

flexible
docil

tolerante
maleable

entregado
abnegado
afectuoso

generoso
filantropo
altruista
solidario

sensible
delicado
sensitivo
emotivo
sentimental

calido
enternecedor
dulce

suave
amable

tolerante
respetuoso
considerado
abierto
benigno

devoto
incondicional
apacible
entregado
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cauteloso
prudente
juicioso
discreto
previsor
precavido
cuidadoso

estricto
riguroso
disciplinado
preciso

constante
firme
consecuente

despierto
listo
inteligente
dispuesto

habil
competente
virtuoso

jovial
divertido
jaranero
bromista
animado
alegre

firme
resistente
vigoroso
indestructible
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meticuloso
minucioso
metddico
atento
cuidadoso

selectivo
excelencia
preciso

decididido
resuelto
emprendedor
valiente
animado

inteligente
atento
entendido
agudo

astuto
sagaz
diestro

amistoso
leal
afectuoso
sincero
camarada

seguro
inquebrantable
inmutable
sélido

estable

ordenado
sistematico
minucioso
observador
aplicado

perseverante
inagotable
tenaz
persistente

esforzado
valeroso
alentado
brioso

lGacido
claro
sereno

gozador
sensual
sensitivo

entusiasta
optimista
alegre
esperanzado

sélido
firme
apto

eficiente
capaz

habil

apto
competente

infatigable
incansable
resistente

trabajador
esforzado
emprendedor
aplicado
perseverante

apto
idéneo
diestro
calificado

sanador
curador
terapeuta

estimulante
alentador
inspirador
vivificante
confortador

independiente

libre
auténomo



orgulloso
suficiente
valorador

equilibrado
sensato
prudente
estable
armonico

incorruptible
insobornable
honrado

sincero
abierto
directo

moderado
sensato
tolerante

ahorrador
administrador
previsor
frugal

activo
operante
eficaz
enérgico
diligente
resuelto

autosuficiente improvisador

auténomo
emancipado

ecuanime
justo
equitativo
recto
objetivo

invencible
fuerte
activo
dinamico

transparente
claro
puro

prudente
juicioso
comprensivo

certero
oportuno
atinado
seguro

dindmico
activo
diligente
emprendedor

LisTADO DE VIRTUDES ORDENADO POR «FAMILIAS»

listo
dindmico
capaz

confiable
honesto
discreto

efusivo
expresivo
demostrativo
entusiasta

directo
franco
natural
verdadero

sensato
equilibrado
sereno
prudente

activista
incitante
estimulante
inspirador

vital
estimulante
energético
activo
fuerte
dinamico

luminoso
sabio
ecuanime

honrado
honorable
respetable

justo
neutral
equitativo
imparcial

espontaneo
sincero
abierto
confiado

imparcial
razonable
objetivo
integro

justiciero
reparador
justo

audaz
valiente
animoso
resuelto
decidido

171



APRENDE A RESISTIR LA VIOLENCIA

fuerte
poderoso
enérgico
potente
vigoroso
activo

ingenioso
habil
agudo
diestro
ocurrente

innovador
ingenioso
tranformador
modificador

investigador

indagador
agudo
diestro

Intuitivo
Instintivo
espontaneo

conciente
consecuente
maduro
reflexivo
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valiente
resuelto
decidido

imaginativo
sofiador
idealista
ingenuo
iluso
creativo

revolucionario

transformador
innovador

descubridor
explorador
conquistador
pionero

reflexivo
sabio
metodico
preocupado

respetuoso
deferente
amable
educado

intenso
Vigoroso
potente

enérgico

expansivo
comunicativo
expresivo
sociable

idealista
espiritua

desinteresado

creador
inventor
genio

sabio
inteligente
competente
pensador
prudente

servicial
atento
considerado
educado
cuidadoso

temerario
energético
fuerte
atrevido
audaz
valeroso

extravagante
original

unico

especial

concluyente
incuestionable

hacedor
constructor
creador

visionario
pionero
descubridor

util
solicito
beneficioso
productivo
préctico



puro inocente
noble honrado
simple sencillo
libre candido
espontaneo
despreocupado tranquilo
fresco apacible
calmoso placido
sereno bonachdn
sosegado
pacifista impertubable
tranquilo inalterable
neutral flemético
sereno
atractivo interesante
simpatico atrayente
hechizador cautivante
seductor sugestivo
llamativo
exigente perfeccionista
riguroso transformador
estricto minucioso
meticuloso detallista

LISTADO DE VIRTUDES ORDENADO POR «FAMILIAS»

inofensivo
bonachon
benigno
dulce
tranquilo

relajado
distendido
confiado
seguro
Sereno

diverso
variado
ameno

gracioso
ingenioso
ocurrente

elocuente
comunicativo
extravertido

sofiador
imaginativo
romantico

pacifico
delicado
sutil
benigno

multifacético
fascinante

encantador
cautivador
agradable

convincente
persuasivo
elocuente
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Anexo 4 - Ejercicio en historieta

Lado 1: qué me pasa a mi con el otro?

2. ;Cémo llamo a esa
persona de la que me quejo?
(esun/una) ......cccevvevererinnne,

3. ¢He sido yo alguna
vez asi?

4. Reconciliacion ¢#
Me abrazo y me perdono porque no supe
dar otra respuesta mejor.

5. ¢Qué virtud esta asociada
a ese defecto?

--------------------------------------- 6. ;Qué le pido a esa persona para que se man-
tenga en la virtud y no caiga en el personaje negativo?
(Pedido 1) .vovvereeeceecre e
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Lado 2: qué CREO yo que le pasa

1. ;Cémo
CREO que se
siente él/
ella?...

Wx

&

W E

5. Virtud del personaje 2

|

)

al otro conmigo?

2. ;Cémo CREO que
me llama? (“eres un/una)

4. Reconciliacion ¢
No hay culpables. Hice lo que pude en aquella
situacion...

\R |

6. ;Qué me pide para mantenerme en la virtud y
no caer en el personaje negativo? (Pedido 2)

Aforismo: Doy lo que pido del modo que me lo piden.

(c6mo?):
+

(Pedido 1) (Pedido 2)
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