-

4 ‘{ Portal de Inteligencia Emocional

Autora: Brigitte Hansmann
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con la técnica DFA desde el afio 1988. En el afio 1998 publica su primer libro
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revista Cuerpo-Mente. En 1999 crea la escuela “ermie” (www.ermie.net), de
respiracion, movimiento e integracion emocional, para hacer accesibles al
publico general las aplicaciones practicas de sus conocimientos.

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL ES COSA DEL CUERPO

Una persona que habita su cuerpo con conciencia y recibe las sefiales que éste
emite tiene facilidades para ser emocionalmente inteligente. Las sensaciones
del cuerpo le ayudan a reconocer sus emociones y tenerlas en cuenta a la hora
de actuar, ya sea siguiendo el impulso que inician sin mas, modulandolas,
poniéndoles freno o simplemente dejandolas pasar. Cuando se deja llevar por
la emocion, igual que un surfista sabe mantenerse en pie sobre la ola, como un
nadador que conoce las corrientes se mantiene a flote y es llevado hacia su
objetivo con rapidez y acierto. Raramente las emociones la inundan y, si alguna
vez ocurre, suele saber que esta inundada por la emocion y se abstiene de
tomar decisiones de envergadura. Sabe regular sus emociones. Es capaz de
soltar una emocién sin que ésta le impulse a la accion, aunque recoge el
mensaje cuando éste reclama una accion. Se toma un tiempo y un espacio
para decidir como responder, si conviene tomar una accion o noy, si es que si,
como actuar. Si es que no, sabe como cuidar de si misma para asimilar o
descargar la carga energética y quimica de la emocién para que no haga dafio
ni a ella misma ni a otros o para que, quizas, incluso contribuya a una finalidad
mayor.

Todo esto es posible porque experimenta su cuerpo como un campo de
sensaciones fluctuantes en intercambio continuo entre dentro y fuera, desde los
procesos mas béasicos como la movimientos de la respiracion y la relacion del
cuerpo con el campo gravitatorio de la Tierra hasta las mas complejas
relaciones humanas.

Las emociones tienen lugar en el cuerpo
Aunque es evidente, muchas personas no se dan cuenta de que las emociones

tienen lugar en el cuerpo. Son procesos quimicos y energéticos que ofrecen
informacion sobre nuestros deseos, necesidades y su grado de satisfaccion,



acerca de nuestras preferencia e inclinaciones asi como relativas a
antecedentes de nuestra historia personal y familiar. Si sabemos relacionarnos
con ellas, todas las emociones pueden ayudarnos a crear una vida gozosa; Si
las apartamos de nuestra experiencia consciente, pueden causar grandes
perturbaciones. Al dirigir nuestra atencion hacia el lugar fisico en el que
transcurren podemos descubrir informacion muy util para regular su flujo y para
comprender la/s circunstancia/s de la/s que la emocién nos avisa.

En un principio, todas las emociones surgen de una sensacion en el
cuerpo la cual, de por si, no tiene ningun significado. Con gran rapidez, a
menudo antes de darnos cuenta de ella, esta sensacion se pone en contexto
dentro del arsenal de registros de sensaciones parecidas al alcance de nuestro
organismo y, en su inmensa mayoria, desencadena una reaccién automatica
conforme a un patrén establecido. El patron mas basico lo compartimos con
todos los seres vivos: queremos acercarnos a lo que nos gusta y alejarnos de
lo que nos desagrada.

Un organismo unicelular como la ameba, por ejemplo, ya tiene la
capacidad de reconocer factores atrayentes en su entorno y moverse hacia
ellos del mismo modo que es capaz de detectar sustancias o estados nocivos y
alejarse de los mismos. Entre los procesos que organizan nuestra experiencia
sensorial, emocional y mental, este mecanismo constituye el patron mas
simple. La fisiologia que lo permite es compleja y simple a la vez. *

Los patrones no son inteligentes

La parte del sistema nervioso que rige los patrones de tension habitual que
organizan una gran parte de nuestros movimientos, actitudes y posturas, no es
inteligente. Hace lo que hace porque lo hace, porque siempre lo ha hecho y no
sabe hacer otra cosa.

Cada persona tiene un patrén primario propio que, a través de la tension
de los musculos, marca su forma individual y Unica de ocupar su espacio en el
mundo y moverse en la vida. Es un mecanismo automatico parecido a un
reflejo, s6lo que mas complejo. De hecho, los seres humanos nacemos con
pocos reflejos innatos. Desarrollamos nuestro patron primario a lo largo de los
primeros seis o siete afios de la vida, a través de los intentos de responder ante
los sucesos que tienen lugar en el entorno y/o en nuestro interior. Aunque
algunas de las estrategias que usamos pueden ser inteligentes, cuando llegan
a ser habituales y se convierten en patrén, dejan de serlo. Ya solo repetimos lo
que funciond en alguna situacion determinada del pasado y, en la mayoria de
casos, hunca mas nos planteamos si la conducta es adecuada para la situacion
del presente. En el resto de la infancia y adolescencia seguimos recogiendo
informacion y afladiendo algun que otro hito a la estructura creada inicialmente,
pero tendemos ya a hacerlo dentro de los limites del patron establecido. De ahi
gue también la inteligencia emocional de una persona, en un principio, se basa

! Remito a investigadores como Jim Oschman y Mae Wan Ho que nos ensefian un sistema de
transmision de informacion mucho mas rapido y mas antiguo que el sistema nervioso, una
matriz formada por una reticula consistente, sobre todo, en proteina y agua que constituye el
soporte de todos los tejidos y alcanza hasta el interior del nicleo de cada una de las células del
cuerpo. Transmite informacion de forma instantanea a todos los niveles del organismo.



en esas primeras formas que desarrollamos para obtener lo que deseabamos y
evitar lo que nos parecia indeseable. Para desarrollar una conducta
emocionalmente mas inteligente de mayor, hay que reconocer ese patron
primario y descubrir formas alternativas de mover y comportarnos.

Uno de los descubrimientos mas tempranos que hacemos en la vida es
que podemos usar la tensibn de nuestros musculos para interrumpir
sensaciones que no nos gustan. No nos damos cuenta de que, con ello, la
sensacion no desaparece sino que, simplemente, su sefial ya no llega al
cerebro; el canal esta ocupado por la sefial de la tension muscular. Por una
parte, tenemos que seguir manteniendo esa tensién para mantener la emocién
apartada de nuestra conciencia con lo cual la tension se vuelve habitual.
Entonces ya no nos damos cuenta ni siquiera de la tension y ésta llega a
formar parte de nosotros tal como nos conocemos. Por otra parte, la carga
energética y quimica de la emocién permanece en el cuerpo y ésta no puede
seguir su transcurso, informar y convertirse en otra cosa, tal como seria su
naturaleza. Ademas, de este modo no nos percatamos de aquello de lo que la
emocion nos iba a alertar y, por tanto, no podemos hacer nada al respecto.
Obligamos al cuerpo a recurrir a registros cada vez mas fuertes para llamarnos
la atencion los cuales, en muchos casos, trataremos del mismo modo hasta
alcanzar situaciones que pueden llegar a ser altamente destructivas y
patologicas.

Ademas, las emociones retenidas en el cuerpo contribuyen a crear, una
y otra vez, situaciones en las que dichas emociones son justificadas. Un
ejemplo seria el de Lidia, que en su infancia procuraba mantener oculto su
enfado continuo por el trato que recibia de sus cuatro hermanos varones, por lo
que a ellos se les permitia y a ella no y por lo que a ella se le exigia y a ellos
no. Con mucho esfuerzo logr6 sobreponerse a las sensaciones relacionadas
con el enfado, manteniéndose “en lo alto” y apartandose de los impulsos
“bajos”, pero una y otra vez se dan situaciones que parecen justificar su enfado
con los hombres en su entorno. Lo mismo es cierto en el caso de Angela que
hace todo lo que puede para no darle espacio al enfado, comprimiendo el
espacio alrededor del eje central de su cuerpo y cubriéndolo con un exceso de
peso. Javier, en cambio, tiene todas las antenas puestas para captar cualquier
sefal de lo que cree podrian necesitar su mujer y sus hijos hasta tal punto que,
agobiados, se alejan de él para asegurarse algun espacio de libertad. Es
precisamente lo que teme, pero nunca se ha parado a sentir su miedo sino que,
con el pecho encogido, la nuca tensa y con todos los sentidos en alerta, dirige
su atencion hacia fuera para prevenir que las personas que ama se alejen de
él, tal como lo hizo su padre al iniciar una relacién con otra mujer y acabar por
divorciarse de la madre de Javier. El mismo se considera padre y marido
modélico y se siente decepcionado, enfadado y frustrado porque no entiende
por qué los suyos no estan encantados con las atenciones que les brinda.

La funcién de la parte de nuestro sistema nervioso que rige la creacion y
el mantenimiento de los patrones de tension es la de asegurar la supervivencia.
De ahi que sea tan dificil cambiar una conducta habitual, por mas nociva que
resulte ser y por mas que se la haya reconocido como tal. El organismo sabe
que con esa conducta puede sobrevivir ya que, a fin de cuentas, aqui estamos,
Vivos, a pesar de que en otro nivel entendamos que dicha conducta nos hace
desgraciados o, incluso, puede poner en peligro la supervivencia, como por
ejemplo en las adicciones.



Reconocer los patrones somaticos permite ser emocionalmente
inteligente.

El DFA? o Duggan/French Approach apunta hacia el reconocimiento de los
patrones somaticos mediante la combinacion de una manipulacion especifica
del cuerpo, el trabajo con los contenidos emocionales y la educacion del
movimiento, a fin de alcanzar una mayor economia y libertad de movimiento.

La conciencia de la forma del cuerpo en relaciébn al campo gravitatorio y la
respiracion que se desarrolla en el proceso abren un acceso directo a la
experiencia emocional y ofrecen herramientas concretas para influir en ella en
un sentido de autorregulacion. En vez de buscar la expresion indiscriminada,
catartica de las emociones, ayuda a comprenderlas en el contexto mayor de los
diferentes sistemas de los que formamos parte. Entonces su expresion nos
ayuda a ocupar el lugar que nos corresponde en relacién a los demas
componentes del sistema y al sistema en si. De este modo nos convertimos en
personas mas potentes y emocionalmente mas competentes; es mas, también
contribuimos a la buena funcionalidad del sistema, ya sea nuestra familia, la
empresa en la que trabajamos, la comunidad de vecinos, el barrio, el pais, la
comunidad humana, la vida en su totalidad. La vida de uno se vuelve més
interesante y divertida y, con suerte, la de los demas también.

Al entrar en las formas del cuerpo fijadas por el patron de tensién
habitual y moverlas desde dentro, la manipulacion desarrollada por Annie B.
Duggan y Janie French es altamente eficaz para crear nuevas opciones de
movimiento y conducta y para hacer conscientes tanto las formas antiguas
como las nuevas.

Lidia descubre como apoyar la parte alta de su cuerpo en la baja. Asi se
siente lo suficientemente sélida como para no necesitar estar a la defensiva
continuamente y, para su sorpresa , en vez de las amenazas que antes
percibia por doquier, ahora le llega el reconocimiento de las personas a su
alrededor que antes ni veia. Al soltar el espacio central del cuerpo, Angela llega
a realmente sentir su enfado. Esto le permite comprenderlo y dejarlo pasar. La
energia que queda libre se manifiesta en una fortaleza de mujer que no
necesita competir con el hombre sino que le permite relacionarse con su pareja
y los hombres en su vida profesional de un modo que enriquece a todos.
Literalmente Angela se siente a sus anchas en el cuerpo y en la vida.
Curiosamente, empieza a perder algunos de los kilos que le sobran. Al reposar
hacia lo mas profundo de su cuerpo en la espiracién y concederse el tiempo
para que este lugar profundo en su cuerpo pueda descansar hacia el suelo,
Javier se da cuenta de lo profundo que es su dolor por el hecho de que su
padre se fuera del modo que lo hizo. Ahora puede ser padre para si mismo
asegurando que la parte de él en la que reside ese dolor, pueda seguir
recibiendo el contacto y apoyo de una fuerza mayor, de la fuerza gravitatoria y
la respiracion. Al darse ese contacto a si mismo, se siente mas entero y
dispuesto a confiar en el amor de su mujer y sus hijos los cuales, de repente, le
muestran sus ganas de estar con él.

% En octubre/noviembre de 2007 y marzo de 2008 existe la posibilidad de recibir sesiones, a
menos de la mitad del precio habitual, impartidas por practicantes en formacion bajo la
supervision del equipo docente de DFA — Somatic Pattern Recognition.



Nosotros mismos podemos hacer mucho. Los resultados que se obtienen con
dedicar un poco de tiempo a respirar y recibir el apoyo de la fuerza gravitatoria
con conciencia son innegables. Haz la prueba y sigue las pautas descritas en
los cuadros de color.

Date un respiro

Siéntate o tumbate segun lo que te sea mas coémodo en este momento y
respira por la nariz. Observa los movimientos de la respiracion. Concédete
tiempo para permitir, sobre todo, el movimiento de descanso hacia el espacio
delante de la columna y hacia el suelo, natural en la espiracion. Al final de este
movimiento incluso hay un momento en el que la espiracién ya ha llegado a su
fin y, realmente, todavia no hay necesidad de inspirar de nuevo. Permitete este
momento de descanso total. Es una pausa en medio del ajetreo de la vida de
cada dia, a nuestro alcance miles de veces al dia.

Cuando el cuerpo necesita aire, simplemente te abres y lo dejas entrar.
El volumen del aire que entra en tu cuerpo produce un movimiento de
expansion que se transmitiria a través de todo el cuerpo si no fuera por la
tensién habitual que mantenemos sin darnos cuenta. Permite ese movimiento
de expansion hasta que sientas la tension que lo limita. No hagas esfuerzos
para ir mas alla de esa limitacion. Simplemente nota las sensaciones que
aparecen en tu cuerpo cuando das permiso a que los movimientos de la
respiracion ocurran con este grado de de amplitud un poco mayor de lo normal.

Posiblemente, al cabo de unas pocas respiraciones aparece una
sensacion que parece ser de ahogo, aunque objetivamente estés respirando
con mas profundidad que de lo habitual. Esto se debe al hecho de que ahora
participa en el movimiento de la respiracion una parte de tu cuerpo que
habitualmente queda quieta, o sea ahogada. Como estas habituado a ello, no
te das cuenta, pero al darle un respiro, la informacion de que esa parte de ti se
esta ahogando llega al cerebro y avisa de que necesita respirar. En este
momento es importante que sigas a lo que ahora sabes y no a lo que sientes,
porque la sensacion del ahogo te impulsaria a inspirar rapida vy
superficialmente, aunque no hayas descansado hacia tu interior, ni hacia el
suelo. El resultado seria que, de nuevo, respirarias tan poco que a esa parte no
le llegaria nada, ni movimiento ni aire, pero ya no la notarias.

Si te concedes tiempo para reposar hacia el interior y hacia el suelo, a
pesar de la sensacion inmediata de falta de aire, la proxima inspiracion llegara
a donde sientes el ahogo. Si logras permanecer con tu atencion enfocada en la
respiracion, al cabo de unas cuantas respiraciones mas, la sensacion de ahogo
se desvanecera y dejara paso a otras sensaciones que pueden ser liberadoras
y/o informarnos de aspectos de nuestra vivencia que habiamos mantenido
apartados de nuestra experiencia consciente.

Si empiezas a sentir opresion, angustia, dolor, tristeza, enfado, una risa
o un llanto que no te habias permitido en su momento, no te asustes de esas
sensaciones. So6lo son sensaciones. En su mayoria se refieren a situaciones
que pasaron hace mucho tiempo. Aunque parezcan actuales, las situaciones
presentes suelen ser re-escenificaciones de una situacién irresuelta del
pasado. Por esto, saluda la sensacion que aparece amablemente y quédate
con ella un tiempo para descubrir mas informacion acerca de ella. Describe a




alguien o a ti mismo/a lo que notas y permite el flujo de las sensaciones y
emociones. Entabla un dialogo con ellas.

La respiracion te ayuda a mantener el contacto y a encontrar descanso
en uno de los procesos tan antiguos como la vida misma: expansion y reposo
hacia dentro, como un organismo unicelular. Con la inspiracion puedes
penetrar en la parte de ti donde aparece la sensaciébn o emocion y darle a
entender que te importa lo que siente, la puedes acariciar y dejarle sentir tu
presencia; con la espiracion puedes dejar salir el sobrante de carga emocional
y ofrecerle el apoyo de la fuerza mayor del campo gravitatorio de la Tierra.

Algunas emociones retenidas en el cuerpo sélo con esto ya reciben la
atencion suficiente para seguir su transcurso y desaparecer, otras te dan una
informacion que necesitas para poder tomar pasos concretos en tu vida que
lleven a la resoluciéon de conflictos antiguos o actuales. A todas las emociones
del pasado y del presente, la respiracion les abre espacio para que puedan fluir
mejor y ofrecernos sus dones.

Recibe apoyo

Lo notemos o no, en todo momento estamos expuestos a la fuerza gravitatoria
de nuestro planeta y podemos aprender a dejarnos sostener por ella. La
tension habitual de nuestros musculos suele mantenernos en conflicto con la
gravedad, pero en el momento en el que nos permitimos descansar hacia
dentro de nuestro cuerpo y hacia el suelo en la espiracion, empezamos a
recibir el apoyo de la Tierra. Imaginate como seria la sensacion de poder
contar con el apoyo de todo el planeta para cualquier cosa que hagas en tu
vida. Comparala con la sensacion de tener que vencer continuamente una
fuerza mayor para hacer las cosas.

En nuestra cultura la educacién viene centrandose principalmente en el
pensamiento racional y la accién. Nos conviene entrenar habilidades que
requieren de receptividad. Sentir es receptivo. No podemos decidir qué vamos
a sentir, sino que sentimos las sensaciones y emociones que aparecen. A partir
de alli podemos decidir como actuar al respecto. Pero estamos acostumbrados
a juzgar lo que sentimos y censurarlo en funcion de nuestros juicios. Para
entrenar nuestra receptividad, para empezar, debemos tener la intencion de
recibir algo con conciencia, por ejemplo en la respiracion: en la inspiracion
recibimos el aire en el interior, en la espiracion recibimos el apoyo de la
gravedad. Entregamos el peso de nuestro cuerpo al suelo, la silla, la cama o la
superficie solida que sea con la que estamos en contacto y dejamos que lo
sostenga.

Cuando hemos experimentado la sensacién de recibir apoyo al entregar
el peso del cuerpo a la superficie solida que esta por debajo, podemos intentar
ensefar la posibilidad de apoyo a la parte del cuerpo en la que se encuentra
una emocion dificil que tengamos. El intento de poner el cuerpo, una parte de
€l o una emocion contenida en esa parte, en una relacién con el entorno que
permita recibir el apoyo del campo, contribuye mucho a mantener las
proporciones: yo tengo una emocion y ocupa este espacio en mi cuerpo y tiene
tal relacion con el espacio mayor que me rodea. De este modo, la emocién
dificilmente llega a inundarme. Ademas, la experiencia muestra que al recibir el
apoyo del campo gravitatorio de la Tierra, se recibe algo mucho mayor de lo
que somos capaces de comprender. De repente, recibimos la mirada de un




nifio en la calle que nos comunica algo que habiamos olvidado, nos llega la
fragancia de un arbol florido o una melodia que suena mas alla de una pared
nos toca en el corazon. Puede que el asunto que desencadend la emocién
dificil de repente carezca de importancia o se nos ocurra una solucién practica.

Agradecer lo recibido abre vias por donde, luego, se recibe mucho mas.
El otro dia hice una prueba: evoqué buenos sentimientos y los envié alrededor
del mundo, senti alegria por algo que me habia salido bien y dediqué un
momento a sentir amor por mi marido y otras personas queridas. Fueron
sensaciones muy agradables. Luego di las gracias. La sensacion de la gratitud
fue inconmensurablemente mas grande y mas agradable audn. Pruébalo.
Seguro que tu también tienes mucho que agradecer.
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