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PROLOGO PARA LA NUEVA EDICION

La aventura de encontrar el suelo debajo de mis pies

Veintitrés anos después de la primera edicién de este libro y treinta
y siete afios después de empezar a vislumbrar la importancia de una
buena relacién con el campo gravitatorio de la Tierra para desenvol-
verme en la vida, la experiencia de encontrar, momento a momento,
el suelo debajo de mis pies sigue siendo la aventura més estimulante,
emocionante y apasionante de mi vida.

En estos afios, he llegado a conocer mi patrén de tension habi-
tual con un grado de profundidad que no me imaginaba ni siquiera
cuando escribi Con los pies en el suelo. Pero ya entonces, a través de
un sueno que relaté al final del capitulo sobre el mapa, una parte
joven de mi me pidié que le procurara algo que necesitaba para
acabar de desarrollarse bien del todo. Mi yo consciente no tenia ni
idea de qué se podia tratar, pero otra parte anciana, personificada
en el suefio en la figura de mi abuela materna, sabia exactamente
de qué se trataba y donde encontrarlo. Era cuestion de tiempo. No
tenfa mds que seguir adelante en el camino que habia escogido y
atender a los asuntos conforme se fueran presentando. Sentia que
podia contar con aspectos de mi misma con los que antes habia
estado en conflicto. Tenia la certeza de que me ayudarian a encon-
trar “aquella leche” que la nifa reclamaba. O también podria
decirlo de forma inversa: las partes de mi ser que seguian cautivas
en el patrén de tensién habitual llegaron a confiar en que vendria a



rescatarlas. Asi, el circulo vicioso en el que estaba atrapada se trans-
formé en una espiral de aprendizaje.

En todo caso, segui desarrollando formas alternativas de estar y
moverme a base de orientarme, una y otra vez, en relacién con la
fuerza gravitatoria. Tan solo requiere tomar nota de la presencia
del suelo que esta debajo del cuerpo y dejar que nos sostenga. Para
ello, hacen falta, segtin el momento, pequenos ajustes en la forma
de colocar la cabeza, los omoplatos, los codos, una mano u otra...
de distribuir el peso entre un pie y otro, de permitir el reposo o la
expansion en la respiracién... pequenos ajustes que permiten soltar
una tensién implicada en mantener una forma que, tal vez, sirviera
para algo en el pasado. Sin embargo, en el momento presente, solo
supone gastar energfa, anclarnos en las condiciones del pasado y dis-
tanciarnos de la realidad del ahora, o sea, lo que hace es entorpecer.
En cambio, orientarnos en relacién con la fuerza gravitatoria, prestar
atencién a las relaciones entre las diferentes partes del cuerpo o a los
movimientos respiratorios, es posible solo en el momento presente.
Es, pues, una forma directa e inmediata de estar presente.

Con frecuencia encuentro alguna de esas tensiones habituales
que sujetan mi peso, apartdndolo del suelo, cuando ando con la
cabeza ocupada pensando en algo, incluso ahora, tras treinta y tantos
afios en este camino. Pero al constatar la relacién entre la parte que
estd sujeta por la tension y el suelo, encuentro al instante una for-
ma que permite que el suelo sostenga su peso de modo que también
esa parte pueda participar en los movimientos de mi vida, en vez de
quedarse quieta, atrapada en el patrén de tension habitual. Aunque
no logre soltarla del todo, al ponerla en relacién con el movimiento
causado por el impacto de mis pies en el suelo o con los movimientos
dela respiracion, poco a poco, paso a paso, respiracion a respiracion,
puedo ir soltando la tensién que sujeta esas partes del cuerpo y la
informacidn sensorial que retiene se va revelando.

Suele tratarse de asuntos que tienen que ver con relaciones. Al
constatar como es la relacién entre el cuerpo y el suelo que tenemos
debajo y el espacio que nos rodea llega a ser posible reconocer y
poner nombre a asuntos que se manifiestan en la relacién con uno
mismo, con el mundo en general o con alguna parte concreta de ¢,



por ¢jemplo personas concretas, una institucién, una tarea en el pre-
sente, en el pasado o en el potencial del futuro que se espera con
ilusién, temor o alegria. Es 16gico: los mamiferos somos seres pro-
fundamente relacionales. Asi, uno descubre aspectos de la historia
personal que de otro modo quedarian por debajo del umbral de la
conciencia. Empieza a ser posible ver el mundo, a uno mismo y a lo
que se cree poder alcanzar en la vida desde una nueva perspectiva.
Mis alla de lo personal, se revelan también trasfondos colectivos y
antecedentes socioculturales, psicoldgicos y bioldgicos manifestados
en la propia historia. Asi se abren vias para comprender la vida de
uno mismo como parte de la evolucién de la humanidad.

Con esa vision més amplia de los sucesos de la propia historia, la
intensidad emocional de los asuntos pendientes se hace mas lleva-
dera. A lavez, al atender a ellos desde esa perspectiva, uno se vuelve
mds paciente consigo mismo y con los demds, més solidario y com-
pasivo, mas flexible y tolerante, y también mas sélido como persona.
Literalmente, en cada paso y cada respiracion, llega a ser posible sentir
la conexién con todo cuanto existe, a través de la materia del cuerpo y
a través de los espacios abiertos dentro y fuera de ¢él.

Es una sensacién maravillosa. Para expresarla en palabras habria
que recurrir a la poesia. Hace veintitrés afos, en este libro, descri-
bi un método para encontrarla y generarla, y para aprender de las
dificultades que se presentan en el camino. En esta nueva edicién
ampliada quiero compartir algunos de los descubrimientos que hice
al profundizar en la préctica y la ensefianza del DFA, Reconocimien-
to de Patrones Somaticos.

La ilusion de celebrar los veintitrés anos de Con los pies en el
suelo: forma del cuerpo y visidn del mundo con una nueva edicion es
enorme. Después de este prélogo, sigue el texto original con algunos
pequefios ajustes. Concluiremos con “De circulo vicioso a espiral de
aprendizaje”, un nuevo capitulo sobre “aquella leche” que la parte
anciana de mi psique me trajo para nutrir a la parte infantil, y que
ofrecerd algunas pinceladas de lo que aprendi en los anos transcu-
rridos desde entonces. Lo mds sorprendente, y a la vez liberador,
fue descubrir como asuntos pertenecientes a la vida de mis padres
y abuelos habian tomado forma en mi cuerpo. De repente, la Pri-
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mera y Segunda Guerra Mundial, acontecimientos que llevaron a
unay aotra, y la Alemania nacionalsocialista dejaron de ser cosas del
pasado. Empecé a reconocer en todo ello las condiciones que habian
marcado los comportamientos y actitudes de mis antecesores, que
constituyeron las condiciones iniciales de mi vida. Descubri que el
trauma no integrado se transmite de generacién en generacion. Esto
tiene implicaciones de un largo alcance para la salud de las personas
y la resolucién de conflictos en el mundo. Espero que las palabras de
este libro puedan traer algo de paz, alegria y libertad a la vida de las
personas que las lean y a la de aquellas con las que entren en contac-
to. Espero que la lectura sea un placer y que te resulte util.

Barcelona, noviembre de 2020
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