COMO RECORDAR LOS
SUENOS



Si, como supongo, todos nosotros pasamos unadreicaportante de nuestra vida sofiando,
sorprende descubrir cuantas personas, interrogadasste propdsito, no saben responder ni
recordad con claridad alguno de los aspectos gilalonirica.

Mary Arnold FestStudies in Dreas
(1921)

Cada uno de nosotros suefia cada noche, en mondésito®s, durante al menos una hora. Los
suefios son muchos pero, en el momento de despertstan olvidados. Por esta razén ,
muchos piensan que no suefian nunca y tienen lacs@nsle perderse algo, quizas el acceso a
un mundo interior mas rico. Se comparan con loshdgnmos ven mas creativos, con mas
fantasia. Escuchan las explicaciones de suefiosagigeen peliculas de aventuras, otros parecen
extrafos, llenos de imagenes curiosas.

Ahora se habla del inconsciente, del psicoanatieidos suefios y de su interpretacion: en la
televisién, en las telenovelas, en los periédiasscomo en las revistas personalizadas. Y
nuestros pobres sofiadores frustrados se preglRt@mué yo no suefio nunca? Sofiar es
realmente importante?” En efecto los suefios sooritaptes porque estimulan sentimientos,
pensamientos e incluso acciones. Nos dan informasiouevas sobre nuestros sentimientos,
nuestro cuerpo y nuestro entorno. Revelan valimgbsios sobre conflictos y problemas que
nos angustian. Ademas, pueden iluminar nuestra padura, los pensamientos negativos, las
emociones que menos aceptamos y las que no n@saams ni a nosotros mismos. Poder
conocer sin miedo esta parte nos permite madwrgolicionar. Este es el motivo por el que el
hombre, a lo largo de la historia, siempre ha iatm disfrutar de esta posibilidad. Porque el
suefio forma parte de las actividades inconsciel@és mente, las mismas que elaboran, sin
que nos demos cuenta, las ideas, las intuiciotesigispiraciones artisticas. Los suefios (sofiar)
esconden momentos del suefio ( dormir) en los gqumas actividades normales de la vigilia
estan paralizadas. Esto permite a los suefios diaere frente a nuestros ojos con toda su
viveza, como en las peliculas. Pero entre lasidaties paralizadas por el cerebro en estos
momentos esta también la orden de recordad, queoede los motivos de que los suefios se
desvanezcan.

Mejor dicho, se desvanecen si no los fijamos, géraimodo, una vez despiertos. Al iniciar la
segunda parte de este libro trataremos este prabt@mo escribir los suefios para recordarlos.
Es sencillo, pero requiere atencién y un poco dee@io.

En los capitulos siguientes ilustramos como estinak actividades de la mente que se
asemejan a los suefios y que, por lo tanto, pusdelamos a producirlos, recordarlos y
buscarlos en la memoria: los suefios con los ojestas, las fantasias y las imaginaciones, los
suefios guiados.... De esta forma tendra la posidilidgeanimarse a producir imagenes
mentales de forma espontanea. Es mas facil despis@ceda cuando nuestro cuerpo esta muy
relajado: en estos momentos la atencién se didgitel propio interior como ocurre durante el
suefio y asi se podra apreciar lo que sucede dimtrosotros. Este es el motivo por el que



sugerimos también algunos ejercicios de respiraciha relajacion: para ayudar a reproducir un
estado psicofisiologico similar al del suefio, eguat la mente tiende a comunicarse con
imagenes mentales de tipo onirico. De esta forperamos tender una mano a aquellos

sofladores un tanto distraidos y desmemoriadoscperta suficiente curiosidad para seguirnos
hasta el final.



Hoy sabemos que los suefios representan deseosrgdasnes del hombre, sobre todo los
deseos y las emociones que nos cuestan mas an@pi@propios. Aungque no siempre ha sido
asi. Este descubrimiento tuvo lugar a lo largaidebpo, poco a poco. Al principio, en las
sociedades primitivas, no se pensaba tener lansapitidad de suefio, primero se le confundia
con la realidad, luego se le imaginé mandado podioses o por los demonios, para llegar al
descubrimiento de que este suefio es totalmentgocpea nuestra mente, que expresa de esta
forma amores y odios; todo lo que durante el dipuexle ser aceptado, de noche nos invade.
Por ello, podemos ver una cierta semejanza ergrdifiaultades que la humanidad ha tenido
para llegar a aceptar que los suefios y las emacareele pertenecen, asi como el esfuerzo que
realizamos cada uno de nosotros para conocernos &smino hecho de curioso temor: por un
lado las ganas de descubrir cosas nuevas, y ptnoedl miedo a que lo desconocido sea
desagradable, inmoral o inaceptable. Siempre &sl déconocer que se tienen malos
sentimientos, pero solo al aceptarlos tenemosdiiidad de ampliar los espacios de nuestra
mente, comprendiendo su capacidad para la diveistselugar de rechazarlos porque nos
asustan.

Cuando, la noche siguiente, César con gran comsiémsoné que forzaba a su madre, los
adivinos le alentaron mucho con su interpretacirsdefio: precisamente estaba predestinado a
conquistar la Tierra, madre de todos los mortales.

Swreb, De vita Caesarum (120 d. de C.)

En todo el mundo y en todos los periodos el homsigrapre se ha interesado por los suefios.
Son tan extrafios y misteriosos que nos provocaosidad? Esas imagenes fantasticas,
combinaciones absolutamente imposibles que mendaos de la realidad con acciones
absurdas.... De donde vienen? A veces las emociamrel®s| animan son tan fuertes que nos
despiertan: por unos instantes las ilusiones d#isge mantienen vivas, no menos
impresionantes que las alucinaciones de cualgoferrao mental. Es posible que nosotros
seamos responsables de todo ello?

Es dificil aceptar que la imagenes estén produgidaguestra mente: es como admitir que
dentro de nosotros existe una parte de locurapoua de irracionalidad; es mas sencillo creer
que proceden del exterior.

Nosotros no podemos prevenir la llegada de lososy&$capan a nuestro control, se presentan
tanto si queremos como si no. No podemos guiadndacvoluntad. Esto podria explicar



también las experiencias extracorplreas que a geceslen en los momentos de paso entre la
vela y el suefio., en estos momentos nos parecab@imelonamos nuestro cuerpo y viajamos
fuera de el. La situacion se complica con los ssi@fiemonitorios: en el caso de que una
situacion sofiada se cumpla, como puede ser laendetina persona amada, es terrible pensar
gue podemos ser responsables, aunque solo seg@adeun suefio.

Un hombre sofié que desollaba a su hijo y que geshacia un odre. Al dia siguiente, su hijo
cayo0 en el rio y murié ahogado. Un odre esta heohain cuerpo muerto y es capaz de
contener liquido.

Artemidoro (siglo I1)

Es mas facil pensar que los suefios vienen deli@xyeque son mensajes de los dioses. No sin
una razon esta fue la idea mas difundida en ebalgda historia del hombre y provoco el
desarrollo de practicas religiosas para aplacas dibses y técnicas para interpretar los suefios,
en especial los que tienen un significado mas oseimquietante.

Las civilizaciones primitivas creian que el hombséaba dominado por la magia, el mundo
visible se mezclaba con el invisible. Los suefioateel mismo poder que la realidad. Los que
se sofiaba, se realizaba. Los aborigenes de Aastralan que los suefios mostraban el mundo
verdadero; los indios iroqueses, ademas creiatagurdenes recibidas en suefios se tenian que
cumplir con absoluta precision: el suefio era soaidios. Los aborigenes australianos tienen
una hermosa leyenda: la concepcion es fruto deefosen que un hombre cuyo espiritu
encuentra un espiritu nifio y lo envia a la mujesugno crea la vida.

Con la civilizacion egipcia la concepcion primitisa modifica: el suefio ya no se confunde con
la vida cotidiana. La creencia dominante era gaeslefios contenian profecias y que eran
mensajes divinos. Por consiguiente, quien intespeeel suefio tenia un gran poder politico.
Nacieron verdaderas escuelas que preparaban gpledas que se convertirian en figuras tan
importantes como los médicos y los sacerdotessbbsranos consultaban a los interpretes de
suefios sobre todo en tiempos de guerra. Estos e@igrofecias y dictados divinos
escondidos tras los simbolos oniricos y prededifituzo descifrando el pasado y el presente.

A menudo, sus interpretaciones modificaron el cdesta historia. Un valioso papiro egipcio
(Chester Beatty Ill) que data del afio 2000 a. delata la interpretacion de los suefios. Por
primera vez, se hacen observaciones de extrematsng@, aun validas. Se nota, por ejemplo,
como el lenguaje de los suefios usa juegos de paladmilitudes con la vida real, analogias
fonéticas y, muy a menudo, simbolos de contenigoadeSe afirma que, para comprender un
suefio, hay que conocer la vida, las costumbresodieldor y su caracter. Se intuye que narrar
los suefios puede tener un valor terapéutico. Aragation transcribimos las palabras de la
diosa Isis a Horus: “...Horus, hijo mio, dime que Wa$o, para que tus sufrimientos puedan
diluirse a través de tus suefios”. Casi una modesitaanalista. Y que hay de los suefios mas
sucios, los que revelan nuestro lado oscuro. Lbadméos los escribian en una tablilla de
arcilla que abandonaban después a la corrienta de para que pudieran disolverse.

En la antigua Grecia los fil6sofos fueron quienes ise ocupaban de los suefios. Antifonte
siglo V a. de C.) en su Interpretacién de los saefiioma que los suefios no son obra de fuerzas



divinas, sino de procesos psicologicos naturalesofP (428-348 a. de C.) observo la relaciéon
entre los suefios y los movimientos oculares, nad@mque dos mil trescientos afios antes de
gue los investigadores lo descubrieran. Artemidanccientifico del siglo 1l d. de C., escribi6
cinco volumenes sobre los suefios. Se esforzd anumemétodo cientifico de analisis y
recogio mas de tres mil suefios, catalogando ldsosds mas usados. Las interpretaciones que
nos ofrece son con frecuencia similares a las gsitmlogia moderna. Por ejemplo, bastones,
serpientes y armas son simbolos sexuales mascuiisosras que naves, jarras y espacios
cerrados son simbolos sexuales femeninos.

Si un hombre se enamora de una mujer , en el au@fiera a su amada, sino a una nave, un
vestido de mujer, el mar u otra cosa que represelatenujer.

Artemidoro (siglo I1)

Artemidoro también describié el mecanismo de Isgemonirica, es decir, cOmo nuestra
consciencia enmascara ciertos contenidos sexualadpcerlos aceptables. A pesar de que
cataloga los simbolos e intenta analizar el siggifo de muchos suefios, se da cuenta que no es
posible interpretarlos si no se conoce el estaddahdel sofiador, su historia y las

circunstancias del suefio.

En la tradicion griega, el suefio podia provocaaetbio interior de la persona y su
renacimiento, su transformacién hacia una nueva. #distian “casas de preparacion”, desde
las que se descendia a la gruta de los suefiosrgiguin complicado ritual, al termino del cual
el sofiador llegaba a la silla del recuerdo, doradieaba a los sabios las visiones que habia
tenido. El objetivo era liberarse de los problepasados y volver a encontrar “la fuerza de
reir”.

Las semejanzas con la psicoterapia moderna sonamatimque ain no se han establecido
todas. En algunos templos de Pérgamo se cultiigiader sanador del suefio. Aln se pueden
ver los establecimientos para la cura con aguasnoa para paseos y el teatro donde el
paciente ponia en marcha sus propios dramas irgef@ra desfogarse, como en un psicodrama
moderno. En estos templos, dedicados al dios Aiscleg practicaban la incubacién de los
suefios: con ésta técnica, similar al training ioter la hipnosis, el sacerdote ensefiaba al
paciente a provocar y a guiar sus suefios. llusgesonalidades del imperio romano acudian a
estos templos para diagnosticarse las enfermetfadéadose en los suefios.

Incluso los hebreos se interesaron en la intergdetale los suefios. En el Talmud (siglo 111-V
d. de C.), una extensisima obra que recoge nouriaécps y éticas, asi como leyendas de
contenido religioso, ya se hablaba de este tema.

Los suefios son considerados mediadores entre érbgnbios, pero existen muchas analogias
con la interpretacién psicoanalitica.

En el Antiguo Testamento se habla mucho de lososuai®n una posibilidad para el hombre de
poder hablar con dios y conocer el futuro. Todasepmos recordar el famoso suefio del faraon:
siete vacas flacas seguian a siete vacas gordagigVoraron. Sélo José, hijo de Jacob al que
habian vendido sus hermanos, consigui6 interpeétarefio, profetizando siete afios de carestia



que llegarian tras siete afios de gran prospetitlddradn hizo construir enormes silos para
conservar los excedentes de los afios de abundahacer frente a la penuria que seguiria. Los
restos de aquellos silos aun existen.

Los arabes nos dejaron un hermoso Libro de lososye8crito por el médico Ibn Sirin. Al igual
gue Artemidoro usaba sobre todo la interpretadidibdlica y, por ejemplo, relacioné el huevo
con la fecundidad y las heces como simbolo de f@irses

En la alta Edad Media el estudio de los suefiosy tuportancia se mantuvo entre los pueblos
nérdicos, aln paganos, era despreciado en el nwistiano ya que en él veian la obra del
diablo. Como justificar de otra forma los suefio$ujleria, las fantasias sexuales y las
tentaciones?

El Papa Gregorio IX, en la Vox in Roma, bula de3,28z0 una cruzada particular contra la
brujeria prohibiendo incluso la interpretacion de suefios. El primer proceso tuvo lugar en
1258; la primera bruja fue quemada en Tolosa, Faen 1275.

El hombre corriente no tenia permiso para sofardemasiado facil caer en la tentacion.

A principios del presente siglo, Freud escribe: t.elemento demoniaco que provoca el suefio
y que encontramos en nuestro inconsciente...”

Los escritos mas interesantes de esta época satyda, los de San Agustin (354-430). Escribe
gue los hombres, cuando duermen suefian lo queitagcgsjue las imagenes que vemos en los
suefios son imagenes visibles dependientes dekoereb

En esta breve revision antes de llegar a Freyzhd¥e del psicoandlisis, no podemos olvidar a
los escritores romanticos que revelaban la anagfa los simbolos de los suefios, los mitos y
las fabulas. Se empieza a entrever en sus eseritosicepto de inconsciente.

Lo que sorprende es que, en la Edad Media, al guekn el antiguo Egipto, los suefios de los
hombres son sustancialmente similares a los sukfiogda uno de nosotros. Hablan de amor y
odio, de sexo y de comida, de terrores y tortwt@snonstruos y excrementos. No dejan nada en
el olvido, hay restos de cada experiencia realiZ/&dauperamos las primeras imagenes
mentales, los primeros esbozos de creencias, clamaente apenas ha empezado a
construirse, a recordar, donde el mundo solo & lgcaricias y, unos instantes después, todo
puede desaparecer y derrumbarse con el doloridetpmordisco de hambre y de la rabia,
debido a que la satisfaccion que tanto deseabagm |

Asi pues, las imagenes de agua y fuentes se mezmidrocas que muerden, con cadaveres y
pufales; las huellas de las emociones primariaa@aentran junto con los recuerdos de las
emociones mas deseadas. Si se leen las narradehes suefios de hace siglos parece como si
no hubiera pasado el tiempo, podemos apreciarlamcdmntinuo que relaciona todos los
pensamientos de los hombres.

Es sorprendente encontrar a lo largo de la hiskasianismos deseos y los mismos simbolos;
s6lo ha cambiado la forma de representarlos exagbtde la mente, al igual que han cambiado
las costumbres de los hombres.



Pero ¢ en verdad creéis que las ciencias podriaar fonrma y ser grandes si no hubieran estado
precedidas por los magos, los alquimistas, ast§lgdrujas?

Nietzsche

Si retrocedemos en la historia de los suefios pasdestie Artemidoro hasta los filosofos
griegos y San Agustin, podemos encontrar muchdklbuke lo que serian las ideas de
Sigmund Freud.

Esto sucede a menudo en la historia: un hombradotagdo que los demas, no sélo en
inteligencia sino sobre todo en decision y arraje el camino para experimentar nuevas ideas.
En la creacion se encuentran mezclados tanto ilegrited, que quizé estaban bajo los ojos de
todos desde hacia tiempo, pero nadie habiha persgutinerlos juntos de ese modo.

Entre los siglos XIX y XX nacieron dos métodos ggios de estudio de la mente humana. Por
un lado, un método cientifico y matematico queolastdera un conjunto de partes seccionables
y mesurables en el que no hay lugar para la imatitlad. Por el otro, un método que da
prioridad a lo irracional para poder comprendecauplejidad.

Aqui se incluyen poetas y magos, artistas y brijasiotizadores y charlatanes, junto a todos
los pensadores, inventores, cientificos demasiddi@atados para su época.

Volvamos a Freud: después de su licenciatura kabtéls estudios sobre la fisiologia y
anatomia del sistema nervioso, se dedicé a la psigugatria.

Entre los pacientes que se sometian a su estudiia fmachos que sufrian lo que hoy se llama
psiconeurosis. El examen médico objetivo no enabatnada enfermo en su organismo, por lo
que éstas afecciones eran consideradas como edfetaseaparentes. En estos casos, las
alteraciones eran diversas: pueden afectar princgrde la esfera psiquica (obsesiones, fobias,
ataques de angustia...) o incluso afectar la esfganira (vomitos, alteraciones sexuales,
pérdida de la palabra, alteraciones de los movitméen) Tal como mandaba la moda de los
ualtimos veinte afos del siglo pasado, sobre toddepescuela de Charcot en Paris, también
Freud curaba a sus pacientes mediante la hipnosis.

A través de la sugestion hipnética se podria careres estos enfermos “imaginarios” de que
no lo estaban y lo cierto es que en muchos casadritomas desaparecian. Se descubrio
también que al igual que se podria hacer desapdaegiéeracion con la hipnosis, con la misma
técnica podia ser provocada en una persona saealdssubrimiento fue mue importante
porque permitid establecer el origen psiquico tiesesteraciones, que desde entonces fueron
llamados “psicégenos”, es decir, de origen psiquico

En la aplicacién de este método, Freud descubadqn muchos enfermos la hipnosis no
funcionaba y que con otros funcionaba so6lo en parnteces sucedia que las afecciones que
parecian eliminadas, reaparecian. Entonces deutiificar el método. Siempre usé la
hipnosis, pero no para ordenar al enfermo querhiciesaparecer los sintomas, sino para



hacerle expresar en libertad recuerdos, emocipeesamientos y hechos personales
relacionados con sus afecciones.

El derrumbamiento de estos bloqueos emotivos peraliviar la alteracién y por esta razon el
método fue llamado catartico, es decir, liberador.

¢Por qué la liberacion de la emotividad ayudal@ecaidacion del enfermo?

Las emociones reprimidas impiden la madurez deilsgna; a menudo, la conciencia no las
acepta puesto que las juzga perversas. Segun lerpacsonalidad humana desde sus inicios no
se presenta ni buena ni mala, sino que es movidianpalsos y pasiones, afectos y
sentimientos que conciernen la esfera sexual griestvidad. Estos pulsos son el motor de la
vida: si pueden crecer, integrarse y madurar sqmatnmonio valioso para la persona. Si en
cambio, son reprimidos, el proceso de madurezigtdgracion no puede tener lugar, de esta
forma pueden aparecer conflictos y distorsionda gersonalidad.

Fue este descubrimiento el que hizo de Freud wiugwnario respecto a la mentalidad de la
época. Para la cultura y la medicina de su tiersgaeverente que Freud hable de energia
sexual existente desde el nacimiento y la sepaeatdeforma del mecanismo de reproduccion;
que afirme que la sexualidad es una energia wimbdfecta al cuerpo ya la mente hecha de
pensamientos, fantasias y palabras. Hasta el momersexualidad infantil no solo habia sido
reprimida, sino negada, al igual que la agresividad

¢ Qué finalidad tienen las emociones y los recuegdesson incompatibles con el resto del
caracter de la persona? Segun Freud estos soncad@s” de la conciencia y relegados al
inconsciente, como si se tratara de una acto del@fginsa de la personalidad consciente. Estas
defensas, que en lenguaje técnico reciben el nodebresistencias, necesitan mucho tiempo
para atenuarse porgue incluso si son inconscietiaservan su energia y contindan actuando.
Para superarlas, se ayudara al enfermo con paziemregndo un clima de confianza 'y
comprension e invitandole a expresar en libertaplosiente, asi como a presentar sus
pensamientos sin ninguna censura. Esto es bautizawlo método de las asociaciones libres.

A veces, sucedio gue los pacientes explicabanwdfineluso sus suefios. Y de esta forma, él
empezo a tenerlos en consideracion y a hacerlesooth¢ largos estudios.

Intentaré condensar en pocas lineas los principale®s de sus descubrimientos sobre los
suefios y su interpretacion, considerando sobreltésdgue pueden ser Utiles para nuestro
trabajo e insertando alguna contribucién importaetestudiosos posteriores a Freud.



Alucinatoria significa no real, pero interpretadsno tal por quien suefia. Cuantas veces hemos
sofiado volar experimentando con emocion todalasasiones fisicas del vuelo. jSuerte que
estdbamos inmdviles en nuestra cama, de otra foulig@ramos salido por la ventana! El suefio
es necesario porque cualquier movimiento es impeeistamos como paralizados y la mente
puede producir imagenes que , a falta de un cantactmal con la realidad, son creidas de
verdad por el sofiador.

Los deseos de los que habla Freud son deseoslagarprimidos en el inconsciente y que
permanecen siempre activos. En realidad, este signdo en la actualidad uno de los puntos
mas discutidos. ¢Qué decir por ejemplo, de loscsuafigustiosos desagradables, de los suefios
de castigo? Para demostrar que también los sueBagradables esconden un deseo, Freud
utiliza una metafora, una fdbula. Afirma que, a utkn) en una persona habitan deseos en
oposicion entre si, de manera que la realizaciGmdeprovoca el descontento del otro.

¢ Recuerdan la fabula en la que el hada conceddesess a una pareja de pobres? La mujer
desea, y ademas obtiene, unas salchichas; el manfimadisimo con ella porque ha
desaprovechado de esa forma un deseo, desealguygegeien en la nariz; cuando este nuevo
deseo también se convierte en realidad, ambos patdiberados de las salchichas.

Los miembros de la pareja representan las dosspdetta personalidad contrastadas: la
realizacion de un deseo para una provoca la aagiestia otra y por lo tanto querra castigarla.
En el inconsciente pueden coexistir deseos distiftero contintia abierto el problema referente
a los suefios que recuerdan sucesos traumaticolay experiencias sufridas en la infancia.
Podemos decir a este propdsito, que la mente pom&ercha la situacion traumatica
continuamente, a través del suefio, como una denaEnalguda con la evidente voluntad de
liberarse si, en la vida real, no le ha sido pesitacerlo.

En la primera infancia, ademas de los sentimiet¢csmor, se desarrollan también afectos muy
fuertes, a menudo ambiguos y ambivalentes hagiadek del mismo sexo, asi como hacia los
hermanos. Las emociones en juego en este casbadin,da codicia, la envidia y los celos.

Por ello no deberiamos asustarnos cuando en ab st@fmos o torturamos a alguien. Lo que
en realidad esté sucediendo es que revive el diesioerarnos de los rivales para ser el Unico
objeto de amor. Es la maldad de la que tanto hataescritores de la Edad Media,
atribuyéndola al diablo. A las fases infantiles dietarrollo se afiaden distintos elementos del
suefio, incluso los “fuertemente malvados y licesemoente sexuales” (S. Freud)



Es importante entender bien este concepto porqgeies el mas importante del psicoanalisis y
por lo tanto, también de la teoria de los sefiomt&itamos buscar el inconsciente en el
cerebro, no lo encontraremos porque este no tiemenplazamiento preciso. Es un lugar
psiquico, es decir , un lugar pequefio de nuestrdem€omo ya hemos apuntado, aqui se
encuentran todos los deseos infantiles que provesagaciones desagradables a la conciencia.
El mecanismo que los relega al inconsciente tedleamonicion. Alli mantienen su fuerza 'y
subrepticiamente van haciéndose camino para expeesa forma de obligaciones. De esta
forma, se convierten en el muelle, el impuso defisysofiar), liberando asi nuestra psique
“como una valvula” (S. Freud)

Freud escribié en 1897 a un amigo: “No has vistocawn periddico extranjero después de
pasar por la censura de la frontera rusa? Paldbaass enteras y parrafos son borrados para
hacer inteligible todo el resto”. La censura esnumo entre lo consciente y lo inconsciente. Es
como un guardian que vigila la antecamara, dondensmtonan los deseos inconsciente, y el
salon donde vive la conciencia. Por esa razéngantenios, aparentemente insignificantes,
revelan significados importantes tras un trabajomtipretacion.

Es el trabajo que la censura realiza para transfioetrcontenido latente del suefio (el secreto,
para entendernos), el contenido manifiesto, loeueambio recordamos. ¢ Como se produce?
Por condensacion: varios elementos importantesud#io estan representados por un detalle, a
menudo insignificante, que los cierra.

Este es el motivo de lo absurdo del suefio. Defesta, puede suceder que un detalle,
desmarcado en apariencia del contexto, una vezadalrevele significados insospechados al
principio. “Estoy aqui en medio de la habitaciéesyoy devorando un pescado crudo” (S.
Freud). Los futuros suegros de los que el pacienaeergonzaba eran pescadoresy le
empujaban al matrimonio cuando él aln no se sprefarado.

Por sustitucién: emociones muy intensas son tradafea detalles banales, es decir, son
tratadas como si tuvieran un valor escaso. “Elgmtade un accidente peligroso y
traumatizante era evocado por la imagen de un Beada imagen publicitaria expuesta a lo
largo de la carretera”.



Por identificacion: personas importantes para @hdor son representadas por una persona
relacionada con ellas sélo por algunos detalldscdBserje uniformado, que suscita tato temor
al paciente, recuerda a su padre, oficial del gégere incluso, al propio analista de quien teme
ser juzgado”.

Por inversion o transformacion en lo contrariozeaes incluso una sola palabra un tanto
ambigua representa el punto clave, guardando vsigofficados. En este momento, nos
preguntaremos como podremos descubrir el contesid@to. Todos los elementos del suefio
estan relacionados entre si: con el método dékas lasociaciones es posible reconstruir todas
estas relaciones.

El simbolismo no solo pertenece al mundo de lo8asieestd presente en los proverbios,
maximas, mitos y fabulas. (Aconsejo la lecturaedekelente libro Psicoanalisis de los cuentos
de hadas, en el que el psicoanalista Bruno Beiteltlesvela el mensaje escondido tras algunas
de las fabulas mas famosas. En €l es admiralbicigietacion de la fabula La Cenicienta:
simboliza las dificultades y fatigas que una mubhatebe afrontar para ser mayor y conservar
sus bondad entre los tormentos de rivalidad fratexsi como todas las pruebas que debe
superar con paciencia en la espera de crecer yeacel amor adecuado.

La interpretacion de los simbolos de los suefiasi€egjmucha experiencia e intuicion: algunos
son repetitivos y se transmiten a lo largo de tldmurso de la historia del hombre.

Pero no hay que generalizar ya que los simboloeriieambién un significado personal
reconstruible a través de la libre asociacion.

Por ejempilo, el anillo, en las culturas de todmehdo es, con algunos matices, el simbolo que
representa la union; es importante entender deigjoé se trata y como la vive el sofiador. Los
simbolos pueden ser nimeros, signos graficos, iaal&incluso sonidos y colores.

Los simbolos descubiertos por el psicoandlisisnsechisimos, a pesar de que el campo resulta
restringido; estan relacionados con el cuerpopémBes, parientes, nacimientos, muerte,
sexualidad, 6rganos genitales y acto sexual.

“Estd muy claro que todas las armas y arnesesdanaattillo, azada, pufial, revolver, sable,
etc.) son usados como simbolos del miembro mascuiel mismo modo, muchos paisajes del
suefio son facilmente reconocibles como descripsidados 6rganos genitales femeninos,
sobre todo, los que contienen puentes o montafi@edas” (S. Freud)



Estos suefios merecen atencién porque revelanlebndie un problema y a menudo contienen
elementos que pueden facilitar su curacién. Enrgéren los suefios podemos encontrar la
situacion de conflicto actual, el pasado que sikerepindicaciones para el futuro.

Los suefios revelan las aspiraciones del individn@special las no realizadas, las ambiciones,
los deseos de reconocimiento y las partes creativas

Imaginemos que frente a nosotros hay un escelarieste escenario se representa una historia:
es la historia de nuestro mundo interior. Cadagueje interpreta una parte de nosotros:
podemos encontrar las primeras relaciones coraldep, el modo en que hemos vivido los
sentimientos primarios (agresividad, amor, oditgsg envidia) Muchos sucesos pueden ser
representados en el mismo momento y los persoesiés ocupados en cosas distintas. El
lenguaje del suefio se asemeja al del juego: sesxpor imagenes. Asi nuestra mente es como
un teatro con personajes en conflicto y en relaerdre si; si comprendemos el significado de
esta pelicula interior, comprenderemos mejor nadéstma de comportarnos en el mundo
exterior. De esta forma, el suefio expresa lasaspires mas profundas del individuo, se
convierte en un extraordinario instrumento de cemsta interior, la verdadera via regia (S.
Freud) hacia el inconsciente.

Mientras que Freud y otros estudiosos de la mengahaban en explicar los mecanismos
psiquicos del suefio, otro grupo de investigadonesstigaban en los laboratorios en torno a los
mecanismos fisioldgicos del suefio y de los sueB®intentaba responder a la pregunta
“¢Como suefa el cerebro?” y “Qué hace el cuerpa g@amirse?” No dispongo aqui de espacio
suficiente para explicar la historia de los desitnientos, pero intentaré hacer una resumen de
los mas importantes, intentando a la vez destaagud es mas util para nuestro trabajo.



Hoy sabemos que el cerebro esta formado por cergaidte mil millones de pequefios
elementos llamados neuronas. Cada una de ellasagemergia eléctrica y se comunica con las
demas a través de impulsos eléctricos e impulsiosicps (neurotransmisores). Cada neurona
esta constantemente en contacto con al menos 18e@@06nas mas. Los nervios funcionan
tanto como cables eléctricos, transportando etéddid, como baterias, dado que también
pueden producirla. La actividad eléctrica del cervede puede medir con un instrumento, el
voltimetro, que da el EEG (electroencefalogramayismo instrumento mide la actividad del
corazoén (electrocardiograma) y de los musculogjuese imprime en un papel es un trazado
de ondas (¢recuerda la maquina de la verdad eeliaslas americanas?) La posibilidad de
medicion de la actividad del cerebro ha permitidsatibrir distintos niveles: ha cada estado
corresponde un particular estado de consciencimoCpor ejemplo, las fases del suefio y el
estado de trance de la hipnosis, que estan caractes por diversos ciclos de actividad
cerebral. Se puede imaginar el cerebro como umadie muy complejo que mientras estamos
en vela se comunica con el mundo exterior, y derahsuefio, es decir, mientras duerme,
cambia de actividad y se ocupa del mantenimientgudgropios circuitos; en las horas de
suefio, mientras suefia, se cierra por completo dlonexterno y empieza a “charlar consigo
mismo”, generando energia propia. En este momeatmstrumentos registran una actividad
frenética: ahora el cerebro esta recreando el margior en sus propias imagenes.

Imaginemos que observamos lo que sucede en una decuefio en el laboratorio. El
“conejillo de indias”, una persona cualquiera, dugtranquila en una cama. En su cabeza y
cerca de los ojos se fijan los electrodos paramteslivariaciones de la actividad eléctrica del
cerebro y de los musculos. Los electrodos estéactados a un instrumento de grabacion
colocado en la habitacion contigua. Desde querksopa esta despierta, pero con los ojos
cerrados, la actividad eléctrica del cerebro precirmas bastante rapidas, armoénicas y
regulares entre si (ondas alfa): esto es un ed&@gela relajada; en cuanto abre los ojos o
cuando cualquier cosa atrae su atencion, las @iidase bloquean y el trazado deja de tener
ritmo. En la primera fase del suefio, S1, suefiodigas ondas se hacen mas lentas (ondas
theta), los masculos antigravitatorios que sostida@uca y la mandibula se relajan, las
articulaciones pueden presentar sacudidas mussulssta es la fase de transicion entre la vela
y el suefo. En la fase siguiente, S2, las ondagedgen aln mas lentas, los musculos se
relajan, en el trazado aparecen ondas especiaeadhs “husos”: son la sefial que la persona se
ha dormido. En las fases S3 y S4 las ondas sorentss, suefio lento, los musculos estan
profundamente relajados (por ello se ronca), elzior y la respiracion tienen un ritmo regular.
Durante el suefio lento el cuerpo produce imporsambemonas, como la del crecimiento.
Ciertos retrasos de crecimiento en los nifios sedwmrelto haciéndoles dormir mejor.



En este momento, transcurridos unos 90 minutosedelddicio del experimento, la escena se
transforma: el trazado de las ondas se vuelveasimildel tiempo de vela, pero el tono
muscular disminuye aln mas, es como si la perssinaiera paralizada. En contraste con el
blogueo muscular los ojos se mueven con muchaeapitsta es la razén por lo que esta fase
del suefio recibe el nombre de REM, del inglés RBpEs Movements (movimientos oculares
rapidos). El ritmo del corazon y de la respiragéraltera e incluso la presion puede variar con
brusquedad. Esta fase de suefio paraddjica, quechneal5 y 20 minutos, se llama también
“tercer estadio” porque es distinta tanto de laweimo del suefio verdadero. Todo el ciclo se
repite cuatro o cinco veces cada noche. Si la parse despierta durantes esta fase puede
explicar sus suefios con detalle. No sucede lo misme® despertada durante las demas fases.
En este caso, se pueden explicar imagenes, peroidddas y confusas, sin las caracteristicas
propias de los suefios. También se producen cambio®nales: los érganos genitales se
modifican, con ereccion del pene en el hombre ynprencia de la regién vaginal en la mujer.
En resumidas cuentas, continuamos durmiendo perelaerebhro en funcionamiento y con la
actividad muscular blogueada ( los episodios darstulismo se presentan durante el suefio
lento). Sdlo los ojos se agitan, completamenteades a los estimulos exteriores, pero abiertos,
como una ventana, directamente al cerebro.

El descubrimiento de los movimientos oculares,tque lugar en 1953, se debe a dos
cientificos americanos, Aserinsky y Kleitman. Horde podia eliminar de los suefios su
dimensidén magica y divina, y hacerlos entrar dataratorio. En el pasado, el poeta Lucrecio,
en el siglo | a. de C., habia descrito los movitdeme un perro dormido y lo habia hipnotizado
para que sofiara que cazaba una liebre. A finalesiglie XIX, el investigador Sante De Santis
habia extraido las mismas conclusiones, al igualFeice Fontana, que ademas habia
observado los movimientos oculares y los habiziaiado con los suefios. Pero entonces no
existian los instrumentos de grabacion y no fuébpmiegar a resultados apreciables. El suefio
REM se observa en todos los animales de sangentsglicon la Unica excepcién del delfin. Es
otro de los tantos misterios de la naturaleza.

Si se observa a la figura de la pagina siguieategiteza cerebral es la organizacion mas
refinada, se ocupa de las funciones mentales suegriel tronco cerebral esta especializado en
la regulacion del suefio (dormir); el cerebelo auatta postura y el movimiento, mientras que
la médula espinal actia de mensajero con el resttuérpo. El tronco cerebral es quien regula
las distintas fases del suefio (dormir). Duransuefio activa la corteza y los ojos, estimulando
la imagenes visuales y los movimientos ocularesjisino tiempo excluye la médula espinal y
manda sefiales al cerebro para bloguear los mowiosieBi el sistema que bloquea los
movimientos es destruido (en experimentos realgada animales en el laboratorio) el
individuo, durante la fase del suefio REM, se agitamovimientos de caza, ataque o juego con



compafieros imaginarios. Hay que pensar en lo quégpsuceder si, de verdad, pudiéramos
realizar en libertad todas las acciones que animastros suefios.

Sinceramente, adn no lo sabe nadie. Sabemos c@arecapel suefio, pero no el porqué. La
finalidad del suefio es aun un misterio. Es cieu® spfiar es fundamental puesto que
experimentos de laboratorio demuestran que la pansovada del suefio REM, al cabo de
noventa y seis horas, empieza a delirar y a toemaciones. Por ello, parece que el suefio es
indispensable para mantener la mente sana.

Se han afiadido muchas hipoétesis a las de Freudn&dgdicen que el suefio podria ser un
momento en el que el cerebro reprograma todasaflasriaciones tomadas del entorno para
mantener su propia individualidad, de forma queaqaatsona sea distinta de los demas. Otras
afirman que el suefio sirve como prueba generagprincipales comportamientos instintivos.
Dado que durante el suefio se presentan numerasp®amientos de ataque y de defensa, de
agresividad y de miedo, de busqueda y alejamiemta dexualidad es posible que de esa forma
nuestros circuitos estén preparados y activosqaiguier eventualidad.

Otra hipétesis importante concierne a la memotisuefio serviria tanto para eliminar los
recuerdos inutiles, como de estimular la corteza gasarrollarla y aumentar la memoria. De
hecho, en el feto el suefio REM ocupa el ochentaipoto del suefio y en el recién nacido el
cincuenta por ciento. Este porcentaje decreceaceddd.



Ya hemos visto de qué forma aparecen los suefios particular estado de consciencia. Esto
permite que tengan caracteristicas particularssntiis a alas de los suefios con los ojos
abiertos y de cualquier imagen que nuestra memegpproducir durante la vela.

Se caracterizan por imagenes vivas que parecessre@ro que son auténticas y propias
alucinaciones. Creemos ver e incluso sentir songEreibimos sensaciones tactiles y
cenestésicas. En cambio, el gusto y el olfato namway representativos en los suefios, los
conceptos de tiempo y espacio no son validos neE®nes son muy intensas, nuestro sentido
critico y el examen de la realidad estan ausentes.

El dltimo caracter del suefio es la dificultad pa@ordarlo, aunque durante el suefio puede
aparecer un fendbmeno extrafio: un incremento detaaria que a ciertos individuos hace
recordar sucesos que estaban sepultados en ebpasad

La rareza caracteriza al suefio, mientras la bathtiistingue el resto de la actividad mental

que aparece durante el suefio (dormir). Esto eSddn que uno mismo puede comprobarlo y
autosugestionarse, diciéndose antes de adormetidesdespertaré cuando suefie cosas
extrafias y raras”. Esto se puede hacer siempregjienga ganas de despertarse en mitad de la
noche para recordar los suefios con mas facilidad.

Cualquiera que haya tenido un diario de suefiosleatieertidos y fantasiosos que son. Es
verdad, reflejan nuestros problemas inconscientagegtros conflictos, tienen la funcion de
ayudarnos a comprendernos mejor, pero no sélo betdros para la psicoterapiay el
autoanalisis; no solo reviven experiencias pasada,que son fruto de nuestra imaginacion
creativa. La historia esta repleta de explicaciatgesientificos que encontraron la solucién de
problemas en suefios, de poetas y escritores qugpsgron en ellos para sus obras. Esto
sucede porque, como ya he dicho, el cerebro nocesdma maquina que graba lo que sucede en
el mundo, sino que en los suefios “produce porghail. Todo se mezcla y se une de forma
diversa; asi pueden aparecer nuevas ideas.

De noche, cada uno de nosotros se convierte enistagy podemos gozar de esta deliciosay a
veces macabra pelicula.

¢ Quién sabe qué podria suceder si mirdramos etranigeentidad interior?



Para transformar el mundo, tenemos que empezagotros mismos y; al empezar por
nosotros mismos, lo que mas importa es la intentidmtencion debe ser comprendernos a
nosotros mismos y no exigir a los demas el deb#nadsformarse.... Esta es nuestra
responsabilidad, la vuestra y la mia. Porque parpeduefio que pueda ser el mundo en el que
vivimos, si somos capaces de introducir en nuetdeacotidiana un punto de vista

radicalmente distinto, quiza entonces podamosiirdgluel mundo en su conjunto.

J. Krishnamurti, Usted es el mundo

Antes de intentar pasar a la practica, aconsejcgulea todo el capitulo: serd mas facil hacerse
una idea general, familiarizarse con los ejercipimpuestos y, en un segundo momento,
extender el programa individual. Los suefios, tedl@ga hemos dicho, siguen el lenguaje del
inconsciente, son raros y carentes de una logie@afe, no siguen programas. Le invito a que
aprenda de ellos, aprenda a sentirse libre patarsggmpulso del momento. Un dia tendra
ganas de relajarse, sélo respirando, otro diarbeg@ealizar los ejercicios de visualizacion. A
veces le parecerd dificil trabajar solo, quizaesgid un poco perezoso, quiza sienta miedo de
que le abandone la voluntad. No hay que temer sada&yz grabada en una cinta le ayudara a
ser su propio maestro de ejercicios.

En la mayoria de los casos es suficiente el deseeadrdar, el pensamiento positivo de que lo
conseguiremos para facilitar el despertar espootdespués de un suefio importante. De esta
forma tendremos la ocasion de escribir todo lorgagerdamos, aunque soélo sea una imagen.

Ya esta roto el hielo, se ha dado el primer paso.

Durante su trabajo puede tener algunos momentdesdmimo. Tendra pensamientos negativos
del tipo: “Todo lo que hago no sirve para nadajjem “todo es indtil, son tonterias”, o peor

aun; “No soy capaz”. Son pensamientos de autaerjtisi los observa bien, vera que tienen una
finalidad muy precisa: hacer que deje de esforz&misestos momentos la curiosidad, en interés
hacia usted mismo, las ganas de descubrir suotesscondidos pasaran desapercibidos.

En otras palabras habra aparecido la ruptura,@s desentimiento de inutilidad habréa
remplazado a la iniciativa, al deseo de crear algeyvo. El miedo es el responsable de todo esto.



El miedo genera estos pensamientos que le blogueamxpertos llaman a estos momentos de
bloqueo “resistencias” : una parte del individudegel profundizar, curiosear y cambiar,
mientras que la otra lo rechaza, frena, “resiste”.

La causa de todo ello es el miedo. El miedo delesios y de todo lo que esconden. A menudo
los suefios son pesadillas, escenas de muerteagnoionstruos, personas queridas que
desaparecen; o bien deseos que turban y molestas prohibidas, amorales, inconfesables y
se despierta sobresaltado. Usted mismo es el deisus suefios, proceden de su mente: “Si yo
tengo estos suefos”, nos decimos, “...entonces wigmjtie hay algo en mi que no funciona,
dentro de mi existen cosas amorales e impuras”.

Por ello, al despertar son tan inquietantes poegtén escondidos, son inconscientes. Es
posible saber su significado sélo por las sefialeswpndan, es decir, las resistencias. Una vez
descubierto cualquier tipo de resistencia, sefiatiddo escondido, dentro de uno mismo
aconsejo que se empiece a afrontarla escribiersdel. lfimer paso para empequefiecerla, para
transferirla de la mente, donde se agita como ntagaa, al papel donde al instante adquiere
otro aspecto.

¢Es posible que la bruja que le persigue cada nbab#acion tras habitacion, sea sélo el
miedo a ser castigado porque alguna vez robd araselos? La mayoria de las veces si. El
primer paso para conseguir comprender el menshgrido es escribir, escribir para recordar.

Hace algun tiempo me consulté una sefiora que t@aipesadilla muy repetitiva: era
perseguida por un presencia malvada, se sentigaaiaeen peligro, buscaba ayuda y
encontraba inexorablemente teléfonos demasiade @di@ ella. El suefio concluia siempre con
un despertar angustioso.

Le pedi que hiciera un diario en el que tenia quataa las cosas importantes que le sucedieran
durante el dia, y sobre todo, las emociones queclampafiaban. También tenia que anotar de
inmediato cualquier suefio que recordara al desgento a las observaciones, notas y posibles
recuerdos que le vinieran a la mente.

Asi se expreso: “Es por la tarde, no hay nada guerten la oficina y aprovecho para

transcribir la pesadilla de siempre; no lo he headldespertarme porque no me apetecia en
absoluto. Me pregunto para qué servira todo esty.le estado ocupada todo el dia con la idea
de ir de nuevo a ver al jefe de personal para Halda mi traslado. Aln no le conozco, las
compafieras dicen que es un hombre frio y con pepardbilidad hacia las mujeres. Me he
levantado para ir a la cuarta planta un montonedes; después la excusa para no subir ha sido
el ascensor bloqueado. Incordiada por la ideards tgue subir los pisos a pie, me hhe dicho:
“esta demasiado alto para mi”. En este momentouekve a la mente la imagen del teléfono
demasiado alto y el esfuerzo para alcanzarlo. gdificd es comunicar mi peticion! Este era el
miedo, era la dificultad para afrontar el cambirgpevitarla habia transformado al jefe de
personal en un monstruo”.

Es interesante ver cOmo una imagen inconscientepser llevada a la consciencia a través de
la escritura, perdiendo asi su caracter negatilyaz que su energia negativa se transforma y
puede ser usada para resolver el verdadero prolderftama constructiva.



Para formar los suefios, la mente utiliza elemesttaidos de los recuerdos mas recientes; usa
como “depdsito” en el que buscar el dia que acalieadscurrir o, como maximo, el dia

anterior. Como ya dije en la primera parte deblibos elementos extraidos de la vida cotidiana
son usados por la mente como simbolos para commudieforma camuflada, lo que es
realmente importante. Nuestra mente te comporta aesma forma que un agente secreto que
utiliza un lenguaje codificado para esconder ld&ias al enemigo. El enemigo, en este caso, el
la consciencia. Cuando esta despierta se vuelilantig y atenta, la nube sutil del olvido
empieza a difundirse, borrando las huellas deueéas. Por ello, a continuacion indico una
serie de consejos e indicaciones para que reclglauefios y transcribirlos sea mas facil y
eficaz.

Es preferible escoger una noche en la que no estasiado cansado, recuerde que la ingestion
de ciertos farmacos y somniferos influye en eleedol de los suefios, al igual que el uso de
drogas y alcoholes. Dedique unos minutos antesheiige a volver a pensar en el dia
transcurrido y a escribir en el cuaderno algunasaaiones.

Una original psicologa inglesa de principios décsitylary Arnold-Foster, anticipo los estudios
sobre autohipnosis y descubrié que se podia aunmartantidad de recuerdos de los suefios
con la simple orden de recordarlos y anotarloggpdrtar. Y funcionaba. Hablaremos mas a
fondo de la hipnosis, pero ya puede empezar airgpestas palabras antes de dormirse:
“Recordaré mis suefios...” o bien: “Deseo despertgrneeordar mis suefios”. Esta consigna,
repetida cada noche, aumenta el material recoralachbo de algunas semanas. Pero aun fue
mas lejos. Le gustaba mucho sofiar que volabampséecon la técnica de la autosugestion,
llegd a modificar los contenidos de sus propiogisagara volar de la forma que a ella le
gustaba.

Es la primera regla. Quien piense en prepararsaféno lavarse los dientes se esta
equivocando y mucho. Al cabo de pocos minutoshigdlas del suefio ya han desaparecido. Es
atil dedicar varios minutos justo después de désgser para pensar en los suefios de la noche,



en su significado y en el estado de animo que tef@do. Quien no pueda escribir en seguida
el suefio, puede repetir oralmente para si misncostenido manifiesto, fijandolo asi en la
memoria. Pero cuidado, no es como escribirlo.

Aconsejo tener cerca de la cama un cierto numefolids, de los que estan agujereados en el
margen, y con un soporte rigido para sostenerlasedida que se va escribiendo, podran
archivarse en un portafolios de anillas. Esto lenitea tener un fichero de suefios donde se
podran insertar las anotaciones relativas a unoseieiparticular. También sera util disponer de
un boligrafo quiza con una luz incorporada, algum@as en blanco para dibujar y lapices de
colores.

Puede decidir despertarse después de cada suéao)(somejor después de cada fase de suefio
(dormir) REM. Por supuesto, sin alcanzar la préaisi un laboratorio del suefio, intente
despertarse programando el despertador, cada imoeaiga mas o menos, o bien
autosugestionarse: “Me despertaré después de wada son contenido extrafio”.

La mano corre sobre el folio y escribe todo lo pperdamos como si viniera de la mente. Esta
regla es de enorme importancia: es preferible cemadgun error antes de emplear un tiempo
precioso para correrir la forma, pudiendo de estaara perder imagenes.

En los suefios los conceptos de espacio y tiempeaamodificados, ademas la I6gica y los
significados del pensamiento corriente no exidtam.lo tanto, puede moverse con absoluta
libertad, sin tener miedo a transcribir las imagemés extrafias y las sensaciones mas curiosas.
Registre todas las emociones que acompafnan adgeirs con especial esmero, empezando
por el estado de &nimo con el que se encuentespedar. A menudo, esta emocion es lo Unico
que le queda en apariencia, si la escribe mas padté recordar algun fragmento e incluso una
escena entera.



A veces en los suefios se encontrara placer emgolateescenas de sexo o de violencia, otras
veces disgusto o rechazo hacia escenas repugnantekay nada de lo que se tenga que
avergonzar, no se censure. Escribirlo es una verdamlierta hacia el inconsciente y le
permitird afrontar con mayor conocimiento de cagtas emociones.

El titulo tiene que ser el primero que le venganente, o mejor, el que le convenza mas. A
menudo esto sirve para desvelar su significadqriemer lugar es aconsejable transcribir el
suefo; después cuando todo él esta bajo sus ojuEmrese. A menudo, el titulo adecuado
aparece de forma improvisada durante el dia. Titotasuefios facilita la clasificacion de
suefos similares. Se puede tratar de investigae $eimas afines que pueden aclararse por
proximidad.

No desprecie suefios breves o imagenes solitaréssgpmenudo son mue importantes.
Registrelos también y vera que a partir de un rdouse desarrolla otro.

Utilice los lapices de colores y las hojas quersmetraran cerca de la cama. Este no es un
ejercicio reservado a los mas dotados, sino gaecesicebido para estimular la creatividad y la
memoria. Cada cual deberia intentar reproducintdgenes mas significativas, con particular
atencién a los colores. Como ya hemos apuntada rinhera parte, los suefios estdn hechos
principalmente de imagenes visibles, por lo taesdfacil que el recuerdo sea como un cuadro,
estampado frente a nuestros ojos. El dibujo esarepo magico: durante unos instantes hace
callar el parloteo verbal del cerebro y expresadwostra forma. Hay muy poca gente que
pueda dibujar de forma espontanea. Se aprende $®rgarende a leer y a escribir, pero
nuestras escuelas relegan este tipo de aprendizaje.

Por ésta razén es muy importante dejar que la mamoueva con libertad sobre la hoja.
Mientras esté dibujando no emita juicios criticolsre su obra, sino acéptela con curiosidad
tratando de comprenderla de forma intuitiva. Simgéera a la mente cualquier pensamiento,
anotelo junto al dibujo.

A veces pueden nacer asociaciones interesanteedwlitaljo, los elementos del suefio y la
situacion que se esta viviendo en la actualidad.dotores son importantes, no solo los colores
del suefio, sino los colores que tiene ganas deantén aquel momento. Esta cientificamente
comprobado que estos tienen un fuerte significadutigo para cada uno de nosotros,



independientemente de la raza o de la cultura.dtdan emociones, sensaciones y, a menudo,
recuerdos.

Le aconsejo que preste atencion a los colores e los suefos, preguntese qué le hacen
venir a la cabeza y qué “clima emotivo” le sugieren

Intente tener este cuaderno al alcance de la nearreferible tener un portafolios de anillas. A
medida que se acumulen sus suefos, vera que datamas repetitivos: los problemas
sexuales, las relaciones con los demas, la relacidml trabajo, el cuerpo y la salud... Si existe
un problema apremiante es facil tener una sergidos sobre el mismo argumento. De esta
forma podré transcribir los suefios marcando, enguriugar, la fecha y manteniéndolos en
orden cronolégico. En un segundo tiempo, los ptayg para ver si son similares entre si. En
este caso, se agruparan para leerlos uno trasSetisorprendera constatar como suefios
aparentemente incomprensibles pueden encontranasiueva luz. Al final de este capitulo
podra ver un ejemplo de un suefio transcrito eruadarno: si el suefio es breve podra escribir
sus asociaciones y comentarios a continuaciohssiegio es largo, puede dejar libre la pagina a
continuacion y escribir alli sus comentarios pareetlo todo a la vista.

Es importante encuadrar el contexto del suefio: HQuasado hoy? ¢ Cuales han sido los
principales hechos del dia? ¢ Qué problemas mayatosh este periodo? Si adquiere la
costumbre de hacerse esta reflexion después dethatcrito el suefio, sera méas facil después
reconocer su significado. A medida que vaya adeuild habilidad, se daréd cuenta de que la
lectura de los suefios de los meses pasados sevducoraje lleno de sorpresas. Por este
motivo, registe el suefio con atencion, dejandocispara las asociaciones libres y sus
comentarios. Asi la lectura serd mas facil y adreda

Las personas que tengan la costumbre de llevaiatino gueden utilizar el cuaderno de los
suefios para escribir sus propios pensamientosstErca@so, sin duda sera mas sencillo localizar
el suefio en la problematica del momento y relacioran los hechos recientes.



Es una buena ocasién para empezar. Escribir lggagroeflexiones y desahogos puede
favorecer el recuerdo de los suefios, en espeaatdo no recordamos ninguno, a pesar de toda
nuestra buena voluntad. Escribir un diario fac#itautoandlisis, valora la expresion personal,
permite distanciarse de lo cotidiano, mejora elaegersonal de escritura y permite conservar
una huella de la vida

Este método, inventado por Freud, consiste en sapoe forma espontaneay sin
discriminacién todas las ideas que viene a la manpartir de un elemento, respondiendo a la
pregunta: “¢, Qué me recuerda....?” El elemento puedia $magen de un suefio, una palabra,
un numero, un color.... La libertad es una regla &umehtal en las asociaciones: significa que
la atencion selectiva y la voluntad no deben ogieel flujo de nuestro pensamiento.

Una idea que nos viene a la mente siempre estiamdala a una cadena de nuevas ideas. Cada
cadena de nuevas ideas se relaciona con otrasrfdowardaderos nudos. Esto depende del
modo en que esta organizada nuestra memoria. £star® un archivo complejo donde el
mismo elemento esta clasificado de varias formaisefgemplo, podemos encontrarlo siguiendo
un orden cronolégico, o bien un orden por mategtgtera. Un dato olvidado puede ser
devuelto a la consciencia a través de algun elemefgcionado, aunque sea de forma lejana a
su cadena.

Citemos un ejemplo practico: puedo recordar a mekboliendo el aroma de un puro como lo
que él acostumbraba a fumar; o viendo una monthile de pequefia me llevaba a pasear; o
un sombrero de montafiero como el suyo. Como disaldmluria popular: todos los caminos
llevan a Roma.

Tras haber registrado el suefio, subraye cualgi@eremto que le parezca el posible punto de
partida para una asociacion. Puede utilizar losé&pde colores distintos para destacar lo que le
interese, buscando las palabras clave. Antes dezsmpon el trabajo punto por punto, le
aconsejo que responda a las preguntas que sigupreyaueden favorecer las asociaciones y ,
por lo tanto, el recuerdo.

¢ Este suefio me recuerda algo? ¢ Cudl es la higteriexplica el suefio? ¢Dénde se desarrolla?
¢El ambiente del suefio me recuerda algo? ¢ Healigina vez algo parecido en la realidad?

¢, Qué situacion emotiva estoy viviendo en esto®gj&sial es la accion que se desarrolla en
éste suefio? ¢ Es una accion que se realiza? Seapdqué es lo que lo impide?¢Como desearia
que terminara? ¢Qué emociones he experimentadseel®? ¢ Estas emociones me recuerdan



algo parecido? ¢ El suefio me despierta algun rexderthfancia? ¢ Qué mas he sofiado durante
la noche?

¢ Quién es? ¢ Le conozco? Describo su aspecto: pQuietpersona es? ¢ Estas caracteristicas
me recuerdan a alguien? Si la respuesta es afiuana@ué relacion tengo yo con esta persona?
Si esta persona represara una parte de mi, ¢ Cizél se

¢, Qué significado podria tener el suefio en conjuf@iza contiene indicaciones sobre el
futuro? ¢ Me sugiere algo para modificar mi compoigato? ¢ He sofiado otras veces
argumentos similares a éstos? ¢ En los suefios daritie se repiten los simbolos o personas
iguales? ¢Qué otros suefios me recuerda?

Cada vez que un elemento o una accién reaparage ®refio coloque a su lado un asterisco
(*), asi podra saber con rapidez que ya lo ha sofsd duda esta registrado en el fichero de
simbolos. De esta forma podra ir “de suefio en suagiofacilidad, siguiendo sus propias
asociaciones libres.

Para terminar, analizar4 cada elemento que hayaysdwo, preguntandose: ¢Qué me recuerda?
Es importante volver a recordar el entorno, lasqs, los objetos, las sensaciones, los
sucesos del suefo y colocarlos unos junto a etraslacion a la propia vida actual, con
posibles recuerdos del pasado y con indicacionesgbduturo. Recuerde que los suefios no
solo reflejan conflictos sexuales sino que tambigivan los esfuerzos del individuo sofiador
para resolver las dificultades cotidianas aparsattlecada seccion de la vida.

Cuando ya esté un poco familiarizado con los rexsisie los suefios, podra aumentar su
habilidad creando un fichero de simbolos. Con fgeegncia, se habrd dado cuenta que ciertos
simbolos se repiten a menudo: la comparfiera dgdrgizsteles, zapatos rojos, aquellos arboles
tan enormes y amenazadores, perder las maletasacobsejo que lo sitde en las ultimas
paginas de su cuaderno como si se tratara de endagelefonica. Bajo cada letra agrupe los



simbolos que se repiten mas a menudo, los quenlegasado mayor curiosidad... con el titulo
del suefio al que se refieren, la fecha o la padmérma que pueda recuperarlos con facilidad.

Si pasa un periodo de vacio mental y sus simbaoldes imacen recordar nada, puede ayudarse
con el método de las “amplificaciones”. Es deciegibuscar semejanzas entre sus simbolos
personales y los simbolos de la humanidad. CisftoBolos tienen un significado universal
como los colores, las fabulas, los mitos y los siobreligiosos. En las librerias encontrara
muchos libros y diccionarios de simbolos que ledayan en ésta empresa.

Leer suefios y argumentos similares favorece recgréstimula la capacidad de reflejar en los
mismos. De todas formas, tiene que tener presemeteapa mente es un mundo original,
procure no caer en generalizaciones faciles. Edilitijar los simbolos que mas le han
sorprendido pues tiene una funcién cognoscitiva.

Puede concentrar en una imagen simbolica y tratdegarse llevar, de hacerse receptivo a su
atmaosfera psiquica. Los simbolos nos ponen enaontan las partes de nosotros mismos no
accesibles al pensamiento racional y nos llevamtender viendo, en lugar de pensando.

Tomar apuntes facilita la creacion de nuevas idesisnulas las asociaciones, recuerdos y
soluciones originales de problemas.

Los expertos americanos que estudian los procesosedtividad han descubierto que es muy
atil llevar consigo una libreta o un bloc de nalasde apuntar las ideas que tenemos. Guardar
los pensamientos es una forma facil para hacegjtmala imaginacion, poner en marcha el
cerebro. Si, se trata de salvar las ideas pordure $ado las que son intuiciones geniales que
aparecen por la mafiana mientas nos lavamos lagsliertuando, estamos casi en trance,
mecidos por el vaivén del autobus, llegan cuandoos@os las esperamos y, si no se apuntan
inmediatamente se diluyen con rapidez.

El tiempo transcurrido en los desplazamientos gerlaiconcentracion , al igual que los paseos
y los momentos de duermevela.

Cuando empezamos a dedicar atencion a los suafestraamente continla emitiendo ideas. Es
un laboratorio que no molesta, procede del incensej parecido a la incubacién de suefios que
realizaban los antiguos griegos. Cuando una ideegauerdo o una asociacion interesante
vienen a la cabeza no es por arte de magia, smegjfruto del trabajo de nuestros dos
hemisferios cerebrales: el izquierdo, l6gico yamal, y el derecho, mas intuitivo.

Por ello puede ayudarse a disfrutar de estos masantentando crear y proteger los
momentos vacios de nuestro tiempo, que en reaigladson vacios de accidn, pero llenos de
ideas. De hecho, en estos momentos, la imaginaciéte activarse y por lo que puede ser util
llevar consigo un bloc de notas donde anotar todpeé le venga a la cabeza sin censurarse
ninguna idea ni recuerdo.



Después, con mas calma, podra pasar a su cuadesueios las intuiciones mas interesantes,
escogiendo lo que le satisfaga. Este bloc puedaratztmbién como un estimulo para recuerdos
y asociaciones libres con el material de nuevoBasie

Insistiendo en la importancia de los métodos pamémentar, en condiciones naturales, la
conciencia de los suefos, su recopilacion y loyquklamo discusion del suefio (en lugar de
interpretacion), me siento metodoldégicamente etosia con los senois, la poblacién malaya
que cada mafiana discute en publico los suefiosida@@aadolos una guia para los problemas y
las actividades cotidianas. Al igual que los semoagisidero que los suefios son indicativos de
mi estado interior y los tengo en cuenta para amldiariamente mi situacion personal.

J. Allan Hobson. La macchina dei sogni

La autobiografia es la historia de nuestra vidmehudo, aconsejo a mis pacientes que la
escriban. Esta sugerencia nunca es acogida cosiasmo, se quedan perplejos, porque no ven
la utilidad, y argumentan que las cosas que reaueyd las han explicado. Sin embargo, acaban
aceptando y aqui empiezan las cosas interesantes.

Pero ¢,por qué una vez que han decidido escribopnsiguen hacerlo a pesar de que ya habian
comprado un cuaderno y lo llevaban consigo dursuntéempo libre?

¢ Recuerda las resistencias? Son ellas las culpablasncipio es dificil aceptar que los
problemas que nos impiden vivir con serenidad esé@cionados con nuestra historia pasada.
Mantener lejos esos recuerdos y, sobre todo, cenaslds carentes de importancia es un modo
de defendernos de experiencias emotivas dolorosas.

Estas experiencias estan raramente relacionadasicensos traumaticos y sorprendentes. En la
mayor parte de los casos se trata de miedos &ldash al abandono, a no ser amado y mimado
como queriamos, al miedo de las ataduras y a kendepcia de otra persona.

Una vez roto el hielo, es muy interesante ver cdaloecuerdo nace el recuerdo y como los
sucesos que se creian olvidados afloran a la marnagiendo consigo emociones y afectos
olvidados; de esa forma es facil empezar a soffaefr, a recordar suefios evidentemente
relacionados con lo que se esté escribiendo.

Durante la vida, no solemos tener la ocasion demsonarla entera. Verla alli, frente a nosotros,
como un fresco o una gran novela del siglo pasatim&a asociaciones interesantes. Le
aconsejo que escriba un poco, sin que se sierigmdbly sin tener horarios fijos. Dedique las
primeras paginas de su cuaderno a la autobiogopféaactualizara poco a poco. Acostiumbrese
a releer de vez en cuando lo que ha escrito, ddasta favorecera los suefios y su recuerdo.
Ademas, con este sistema tendra su vida bajodss Bfto le ayudara a relacionar los suefios
con los momentos importantes vividos, facilitandbed autoanalisis.



Este es un ejemplo de como se puede registrarafiosUn paciente lo extrajo de su cuaderno
y me lo entregd para utilizarlo como ejemplo. Caaguede comprobar, contiene elementos

Utiles para la comprension del suefio. La transiénipauténtica del suefio con los subrayados

originales le dara una idea inmediata de como pseden realidad.

Del diario 20 de marzo de 1990

He aceptado el nuevo trabajo, jqué cansancio! Asvquisiera volver atrads y no hacer nada.
Pero ya no es posible y ademas tampoco era feéés.ahengo una tremenda angustia miedo a
no dar la talla, si no fuera por Carla, que me ayudo sabria como hacerlo. Siempre me
anima cuando necesito su ayuda y entonces tod@areegpmas facil. Estoy comenzando a
comprender que un trabajo se construye poco a poow una casa, y que también se puede
aceptar la ayuda de los demas.

En cambio, con la nifia estoy en crisis: en este entomno la soporto, me parece que tiene un
caracter muy malo, no quiere hacer nunca nadayaéesabionda, todo lo sabe. Pierdo la
paciencia, grito y la regafio. Después, me sierfmable, me parezco a mi madre, o mejor a mis
dos padres que siempre gritaban y me criticabame pg@sadilla! jQué circulo vicioso!

Registro del suerio real
26 de marzo de 1991
Subida a la montana

Esta noche he tenido un suefio bonito: tenia gueauibda montafia(*), consultaba el sendero
en un mapa, era empinado y escarpado no me lcabspasi. Estaba mi hija Lucia(*) que sube
frente a mi, y resbala de vez en cuando, pero ggudo, dandole palmaditas en el culito en los
momentos mas dificiles.

Recuerdo que cerca de nosotros habianotamuy ruidosa que intentaba subir, nunca lo
consigue (*) Después, llegamos a la cima, nuestngancio ha sido muy breve, no me lo
esperaba asi y es premiada por la vision de urvitiasa lago (*), dentro del cual hay dos

hipopétamos (*).

Montafia: la he encontrado incluso eglcionario de los simbologaparecen cinco paginas
de comentario. Lo que mas me ha sorprendido elaquentafia representa un ascenso
espiritual, un recorrido de vida y conciencia han&tas méas elevadas donde quizé el recorrido
esté poblado de seres temibles que hacen el candisdlificil. A menudo, en la cima se
encuentra un premio parecido a la inmortalidad.

Esto me lleva a pensar en la accion que se ddaagromi suefio: debo subir la montafia, tengo
miedo, pienso que es dificil, pero pongo empeficdndo el camino en el mapa (algo que
siempre me ha gustado). Todo se parece tantowelesioy pasando en la actualidad: tengo
miedo al trabajo, pensar que no tendré recursosmer ano conseguid. Pero después, lo
consigo y las dificultades no han sido tan grandes.



Mi hija= ahora aparece en mis suefios muchas vestes)pre que me enfado. Hoy durante una
de nuestras peleas me he acordado de los golpamites culito que me daban de pequefa para
ayudarme, cuando estaba harta de subir las escaléfi@ he reido, desples me he acordado de
Carla cuando me anima. Entonces he creido que seriacto imitarla y he ayudado a Lucia

sin ponerme nerviosa, intentando que ella mismamnara la solucién. La nifia estaba
contenta y no refunfufié

La moto=a menudo suefio con motos y coches veloces quasigeaontrolar. Me recuerda
cuando estoy nerviosa y quiero hacerlo todo depuis@oco por ansiedad y , para decir
verdad, por pereza. De hecho, la moto del suefimpiesta porque quiere llegar sin cansarse
y me irrita con su ruido, pero no lo consigue. @uigpresenta una parte de mi un poco
descontenta. No sé si me gusta.

El lago= el lago también aparece en el diccionayipor ello lo he anotado en el fichero, a
pesar de que en este momento no me inspira muaholos lagos no me han gustado nunca,
me parecen un tanto frios y oscuros. En el dicaioresta descrito como una morada de los
dioses, de la que puede aparecer algo magico esnatngafoso. Es cierto que en el suefio a
nosotras nos parecia maravilloso. Casi imposiblemer.

Y ¢los hipop6tamos? ¢, Qué hacian en la cima de lafna? No lo sé. También aparece en el
diccionario. Parece que en las antiguas civilizage representaban la fuerza bruta, el
conjunto de los impulsos y de los vicios humanesdgien elevarse hacia la espiritualidad.

Ahora que estoy escribiendo creo que, si los hifpos y el lago representan algo de mi,
podria ser que, para tener éxito en la vida (Iéiésgar a la cima de la montafia) se necesita
constancia, pero también la fuerza de los instinfeben ser guiados porque al final, aquella
moto tan ruidosa cae. A mi los instintos siemprénaredado miedo, ahora un poco menos
porque he empezado a aceptarlos. ¢ Sera por ellorgusentia tan feliz al ver los
hipop6tamos? Podria ser este el premio final deulbida de la montafia: si consigo conciliar
la parte mas ruidosa (y también la mas vaga) deanila voluntad y la constancia sin
reprimirlas demasiado, sino dirigiendo su fuertdirgal seré premiada con algo que me haga
feliz.

Ahora he recordado que muchas veces he sofiadoaayecadaveres. Siempre fue durante los
dias que me enfadaba conmigo misma encontrdndormazgin y mal hecha. Queria
“eliminarme”. Siempre me sentia culpable. Ahoraawepto mas, ya no tengo ganas de
atormentarme a mi misma, el camino me parece raés.tl



- Tener el material al alcance de la mano.

- Escribir un diario sobre el dia que acaba de tranisc

- Dibujar las imagenes del suefio

- Hacer autoanalisis con libres asociaciones.

- Ayudar a las asociaciones y a la memoria con utabegrafia.

- Preparar un fichero para los simbolos y los ternassg repiten.

- Adquirir la costumbre de anotar imagenes y sensasiamprovisadas.

- Desarrollar la capacidad de unir el material deslasfios con los sucesos del sia, con la
historia pasada y, sobre todo, con las emocionesguepiten en ella.

Ningun individuo existe en la tierra separado dprepio cuerpo, este es un hecho indiscutible;
cuando el cuerpo cesa de vivir también nosotranites de estar en el mundo. No existe una
forma de vida mental independiente de la existdifgiea, al igual que no existen problemas
mentales que no estén relacionados con el cuerpofarmedades que no afecten al organismo
por completo.

Parece sencillo y muy logico pero, durante mualimpio, en nuestro mundo occidental la
medicina y la ciencia en general han consideraderdhumano como un compuesto formado
por muchas partes, susceptibles de ser estudiadas.

Esta forma de pensar y de observar también seddatehuniverso, que se veia como un
inmenso sistema mecanico regido por leyes mateasétixactas. La ciencia ha progresado
mucho hasta llegar a un punto muerto en el quisi@nvdel mundo no aportaba nada nuevo.
Poco a poco, el viejo modo de ver las cosas sedtansformando en un cambio que se
prolonga hasta nuestros dias.

El mundo ya no se concibe como una maquina comgppestmultitud de partes, sino como un
todo que no se puede dividir, siempre en movimiesigas partes estan estrechamente
relacionadas entre si: si una se modifica, tambEdemas se moveran y se adaptaran en
consecuencia. De esta forma, el hombre es condmletano un organismo en el que la mente y
el cuerpo trabajan unidos: existen partes distif@® estan interconectadas y cualquier cambio
de una provoca alteraciones en la otra.

El suefio es un excelente ejemplo de ello: es wepoomental excepcional durante el cual
sentimos emociones fuertes, creemos ver imagemesigstra propia mente crea, no
percibimos el espacio ni el tiempo y damos portasecosas extrafias. Al mismo tiempo es un
proceso fisico ya que todas las variables fisiokgise modifican; por ejemplo, el ritmo del
corazoén, la respiracion y hasta las secrecionéssdagos gastricos. Ademas los contactos con
el mundo exterior se bloquean, es imposible reaecia los estimulos y no podemos movernos.



El suefio afecta tanto al cuerpo como a la mente.

Otro proceso que influye tanto en el cuerpo com@enente son las emociones. Cuando no
emocionamos el corazon late con fuerza, el ritespiratorio cambia, el estbmago se encoje
por la alegria, el miedo y el dolor. El cuerpo gieenes participe de nuestras emociones. Al
igual que en nuestra psique permanecen las huaellaxios los afectos que no eran aceptables
por la conciencia, e ne | cuerpo se conserva laariarde los movimientos vitales y creativos
que hemos tenido que reprimir.

Cada emocién que no puede ser liberada represestngés para el organismo y es facil que
encuentre la via del suefio para manifestarse ddastna. Recuerdo a una muchacha cuyo
miedo a ser abandonada y perder las personas agiegdnanifestaba en la adolescencia con un
suefio repetitivo: se sentia muy pesada y se moniditicultad mientras corria para alcanzar a
alguien. Después, no volvié a tener este suefiomtiurauchos afios. Lo recordo junto a aquel
miedo mientras se relajaba y se concentraba gerelaio de la pesantez.

De nifios soliamos reprimir movimientos y expressomee creaban demasiados problemas en
el entorno social. Sin darnos cuenta, hemos agteradmantener este control, nos hemos
reprimido inconscientemente, nuestros musculogradajado por nosotros.

Pondré un ejemplo practico un tanto banal: losdg&os sirven para tomar lo que deseamos y
también para apartar lo que nos disgusta. Si degfi®g nuestro deseo de ser abrazados ha
topado con un rechazo o una frustracion demasiadopara que nosotros podamos soportarla,
hemos cerrado nuestros brazos y cada vez que desesibender los brazos, hemos reprimido
ya sea el movimiento fisico del abrazo, ya sea&std de hacerlo para ahorrarnos el dolor del
rechazo. Al llegar a un cierto punto, el bloquea@®matico, el deseo termina en el
inconsciente. Queda en nosotros una buena coritradeilos musculos de los hombros.

De la misma forma puede reprimirse la ira. Muchadr@s no toleran que sus hijos la expresen,
ni siquiera de pequefios. Los nifios aprenden aatarge antes de tiempo y de forma excesiva
aguantando el llanto, los sollozos o el deseo dedaca otros nifios, pero es facil que sean
adultos rigidos e incapaces de demostrar y serénticas emociones.

Esta premisa puede ayudar a comprender la razésteleapitulo. Ser mas consciente de las
tensiones musculares, llevar movimiento a las zowsrigidas del cuerpo y facilitar la
respiracién ayuda a movilizar las emociones. Sefaeciones se liberan y las tensiones se
relajan, las nuevas imagenes vienen a la cabeza&ngan nuevas asociaciones entre nuestros
pensamientos.

Es facil que nuestros suefios estén influidos porb puedo decir en qué medida, pero, dado
que los ejercicios que propongo no tienen contre@ibnes, solo hay que probarlos. En el peor
de los casos le serviran para estar un poco ngadel



Todos nos damos cuenta de que la respiracion efunci@n fundamental para | vida. Pero en
cambio, es menos evidente que una respiraciéralimitieprime los limites de energia y calor
necesarios para una vida completa.

Cuando la respiracion es inadecuada se reducevididad del cuerpo entero: contener la
respiracion es la primera forma que tenemos paramanna sensacion y para contralar la
excitacion debida a las emociones fuertes.

Los animales y los nifios respiran correctamententras que la forma de respirar de los
adultos a menudo esta obstaculizada por tensionssutares crénicas que se han determinado
en el desarrollo de la vida.

La respiracién sana es una accién que influye émébcuerpo: los movimientos respiratorios
pueden imaginarse como una serie de ondas qUEUEES C

Cuando inspiramos, todas las cavidades del cuerpasanchan para acoger el aire, la boca y la
garganta, el térax y los pulmones, incluso el al&tose dilata y hasta la pelvis se adelanta para
ayudar al abdomen a expandirse. Si, por ejemplgarganta esta contraida por una tendencia
cronica a sofocar el deseo de llorar y gritar; adgmos respirar plenamente. De la misma
forma, quien tema enfrentarse al mundo de fornigeatgndra dificultades en tomar todo el aire
gue necesita y preferira vivir “ahorrando”.

En cambio, cuando espiramos, todo el cuerpo siaréagelvis se inclina hacia atras para
expulsar el aire, el abdomen se hunde, el diafresyha hacia arriba al igual que los pulmones
para vaciarse por completo. Si se teme dejarsarlteliberarse es facil que aparezcan
dificultades para expulsar todo el aire: guardapagp de aire permite un margen de seguridad.

El ejercicio que sigue le permitira ser mas comgei€le su propia respiracion. Es un solo
ejercicio, pero subdividido en varias fases: de gsido puede aprenderlo de forma gradual y
hacerlo durante el tiempo que crea necesario.iEf10 recarga de energia si se siente
cansado y facilita, a la vez, los ejercicios imagios si decide insertarlo antes de la relajacion
fraccionada.



Cuando escribo “la pelvis se inclina hacia adelamqigero decir que los huesos en los que
reposamos las manos cuando estamos en jarrasjisanrhacia adelante. Al mismo tiempo,
este movimiento provoca el retroceso del pubislaDeisma forma, cuando digo “la pelvis se
inclina hacia atras” quiero decir que, mientragudlis es empujado hacia adelante, las caderas
retroceden. La verdad es que es mucho mas fabdader que de explicar por escrito.

- Sisiente que la cabeza le da vueltas, deténgascinstantes y descanse. Sin duda,
habré respirado demasiado fuerte, haga ejercitiderzar, buscando su propio ritmo.

-Tuambese en la cama, si no es demasiado blandayio eolchon delgado en el suelo. Las
piernas estaran dobladas con los pies apoyaddsseele, cerca de la pelvis y distanciados
entre si unos 30 cm. Las rodillas también estagparadas la misma distancia.

Coloque las manos sobre el abdomen, la zona gadajst el ombligo. ¢ Siente lo que hace
la barriga mientras respira? ¢ Siente como se mu2esués de cierto tiempo de
observacion, preste atencion a cdmo se mueveaad yorea si el cuello y la cabeza se
mueven en consecuencia.

- Ahoraintente hinchar la barriga mientras insgigga una gran bola de aire, después
expulsela, la barriga se deshincha al tiempo qtrerto se adhiere al suelo. Dejo los
brazos relajados a lo largo del cuerpo, obsertiersé la palma de las manos hacia
arriba o hacia abajo. Preste atencion a la re$girag, Se bloquea en algun nivel?
¢ Siente quizé una resistencia en la boca del egtbmka garganta estrecha? Si la
respuesta es afirmativa, visualice el aire quehainia barriga y después sube, discurre a
lo largo de las costillas, llena bien el pechoyalel esternon hasta llegar a los hombros.

- Ahora mueva juntos el cuello y la cabeza. Insgirguee ligeramente la espalda
hinchando la barriga, llene bien el pecho y deg@cuello se alargue hacia el suelo (o
la cama, por supuesto), mientras el menton desieada el esternon. La palma de las
manos esté girada hacia arriba. Durante la espiralei barriga se recoge y el ombligo
desciendo hacia el suelo, las costillas y el t8mgierran y hasta el esternon baja.
Intente, si lo desea, poner una mano sobre ehéstgrsentir que tiene posibilidad de
movimiento. El cuello se arquea ligeramente, asalzeza se inclina hacia atras, la boca
esta entreabierta y los masculos de la mandibtda eslajados.



Cuando respire haga de vez en cuando un buencdspalivio y después intente
hacer salir el sonido durante toda la duracioraliehto. Escoja el sonido que prefiera,
0 aun mejor, experimente con todas las vocalepriAtipio, puede sentirse un poco
molesto al oir el sonido de su voz. No dude emtatéo: se sorprendera al oir lo bonito
y conmovedor que puede ser el canto de un soldeoRiede variar la intensidad y
sentir como atraviesa la vibracion la cavidad dekpo. No hace falta entonar para
hacerlo, la concentracion y el buen humor le ayarddEn cambio, a veces sucede que
el sonido de nuestra voz nos recuerda algo tastinto, los sollozos o los gritos. No
tenga miedo de dejar libres estos recuerdos g, is¢eesario, déjese llevar en un llanto
liberador. De pequefios, a veces nos veiamos obBgadetener emociones dolorosas.
Sin embargo, al crecer olvidamos que la situac&nambiado: ahora podemos afrontar
la vida de otra forma.

Puede hacer este ejercicio cuando quiera: por feanag por ejemplo, le ayudara a
levantarse de la cama mas despejado; si lo haes dmtias visualizaciones, sin duda, le
ayudara a la relajacion y a la produccion de imége80lo tiene que probarlo y
encontrar el mejor momento y modo de hacerlo.

Este ejercicio es indispensable para relajar eboug prepararnos para tener imagenes
mentales parecidas a suefios. Se requiere un paomsi@ncia y practica no porque sea
dificil, sino para que dé resultados.

La mejor posicidn es tumbado ( en la cama o erolahén delgado colocado en el
suelo). A ser posible, es preferible llevar ropmoda, sin cinturones que aprieten ni
otro tipo de impedimentos. Un sillon también estfidado, pero siempre debe permitir
apoyar la cabeza y los brazos con comodidad. Reetiear el ejercicio de relajacion
una vez al dia, durante unos diez minutos, prodargne nadie le moleste y que el
teléfono este desconectado. Es preferible que agaluz ya que tenemos que imitar
al maximo el ambiente del suefio. Recline la cabazama pequefia almohada situada
bajo el cuello, asi los hombros se relajan con miagilidad, la cabeza se abandona y
los musculos de la mandibula se relajan.

Si tiene tiempo realice antes el ejercicio de resjin, le ayudard a aumentar su
concentracidon. No se preocupe si al principio lepaque no va a ninguna parte; puede
suceder que sienta irrefrenables pruritos, selntwerpo muy tenso o bien no sentir en
absoluto alguna parte del cuerpo. A veces sus peests sobre el dia escogen el
momento justo para abalanzarse juntos en su mdagtigiarle. No se desanime, relea
el parrafo sobre las resistencias.

Su objetivo es convertirse en un atento obsernvagaisted mismo, apuntar con esmero
sSus sensaciones, sin enjuiciarse, como si fueperodista imparcial.



El ejercicio le ayudara a canalizar la atenciéeichkas distintas partes del cuerpo, asi
podra darse cuenta de su estado y relajarse. £stdceun ejemplo de cdmo se puede
realizar el ejercicio, use con el tiempo las paalgue le vienen de forma esponténea.

Tras colocarse con comodidad en la posicion destiis arriba y haber realizado
algunas respiraciones profundas, cierre los oppagine que el ruido del ambiente
circundante se aleja y que los pensamientos delagia “como la lluvia en los tejados”.
Ahora traslado la atencién a mi cuerpo.... Dejo queaya relajando....siento mis
pies....imagino su forma....poco a poco subo haciabglld...la curva de las
rodillas...las caderas....siento todos los mlsculdagipiernas que se alargan y se
relajan...

Me detengo en los gliteos...siento el espacio quearcu.subo hacia la
espalda...siento que poco a poco se relajan....llegfa t@s omdplatos...siguiendo su
forma...siento que se extiende una beneficiosa sémsde calma y relajacion.
Conduzco mi atencion al abdomen....siento el ligepgimiento que provoca el
impulso de la respiracion...escucho el movimienttadecostillas y del térax, subo
hasta el pecho....siento que se extiende una ldmasgficiosa sensacion de paz y
tranquilidad.

Desciendo a lo largo de los brazos, el antebrazmuiiiecas interiores, las manos....
Siento que los brazos se distienden y alargan.

Vuelvo a subir hacia el cuello que se distiendelentitud.... La nuca.... Sigo la forma
de las orejas... la curva de la cabeza hasta laefrent

Siento que la frente se relaja....también los muscallededor de los ojos se
distienden.... Los parpados se vuelven pesados,atesdente pesados... también las
mejillas se relajan, la boca se entreabre....la nhattadse relaja... toda mi cara esta
distendida y relajada y yo me siento tranquilo...dgbéemente
tranquilo....experimento una sensacion de calmatgmigdn que se extiende...desde la
cara....los hombros...los brazos....hasta la punta déddss.... a lo largo de mi
cuerpo hasta las piernas... y yo me siento tranquilagradablemente tranquilo y
relajado.

Comenzara con algunos minutos al dia, aumentardiardeion del ejercicio a placer en
cuanto crezca la capacidad de mantener la concemtrd&Recuerde que la tranquilidad
es como una paloma: se posa sobre nuestra mastarsios quietos y tranquilos,
mientras que se aleja si intentamos cogerla. Nis&rerce y acepte lo que venga.

Es importante mantener la concentracién. Estaeuaiecir que las representaciones
mentales deben estar en constante relacion caoitas del cuerpo que estamos
imaginando por pasos. Puede ayudarse pensand@ean pincel en la mano con el
que pintara las distintas partes del cuerpo. Oibi@gine un hada que esparce polvos
magicos sobre los mulsculos que se estan relajando.

Al terminar cualquier ejercicio es necesario realalgunos ejercicios que permitiran a
nuestro cuerpo volver a establecer contacto coralidad que lo rodea (recuperacion
ténica). Comience a mover las manos y los piesa paguefios movimientos que
después ampliard y hara mas enérgicos. Puede eeayser bien como hacen los gatos,
asi evitara dejar la posicion horizontal con laezabdando vueltas y con el cuerpo
pesado.



Un excelente método para aumentar la concentrdeidranquilidad y la capacidad de
observarnos a hosotros mismos, dsadhing interior. Aconsejo a las personas que
realmente deseen profundizar el conocimiento dd@sshos que lo pongan en practica
junto con las técnicas que he descrito. Para a@amkrst conocimientos sobre este tema
pueden consultar el manual practico de esta edlitori

“Si el cuerpo cambia, cambia toda la persona”.4a¥es humanos tienen capacidades
ilimitadas de crecimiento personal. Desgraciadaeédatmayoria de nosotros usamos
del 5 al 10% de la capacidad intelectual, emocigriiica. El método Feldenkrais
ayuda a despuertar nuestra capacidad de mejaaluldy el bienestar, tener un cuerpo
relajado y vital, una mente mas creativa y abigrtaundo. De esta forma seremos mas
conscientes de nosotros mismos y de como usamegmeeerpo. Con la
concentracidn aparece el cambio y el crecimientoudstra personalidad.

Moshe Feldenkrais (1904-1984), fue el fisico g @ método, a consecuencia de un
accidente de rodilla y gracias a que quiso ocugaessnalmente de su propia
reeducacion. Gracias a un minucioso trabajo ywdeEst de anatomia, neurofisiologia y
psicologia, consigui6 curarse e idear un gran namerejercicios practicos. Descubrio
que los nifios aprendian a moverse a través de nsastentativas y errores. Ellos
utilizan todos los esquemas de movimiento posilplesy al final escogen la via mas
facil y econdmica.

Con el crecimiento, la mayoria de nosotros ollédéia mas facil y repite durante el
dia los cuatro movimientos de siempre que a mesadda causa de las rigideces y
dolores. De esta forma, el cerebro y el sistemaasr permanecen semidormidos; por
esta razon nosotros usamos una décima parte deasugssibilidades.

En cambio, los ejercicios del método tienden ardarda capacidad infantil de
moverse de forma eficaz que cada uno de nosotruseoEstos dan una oportunidad
al cerebro para controlar y reducir los esfuernasiles de los masculos. La mente
recibe nuevos estimulos y se vuelve mas creativizligente. Muchos alumnos
cuentan que después de sus lecciones los suefimgtgdican y los recuerdos son mas
vivos. Por este motivo le aconsejo algunos ejarsigiue le ayudaran a dormir con la
mente mas receptiva. En este caso tendria quddmaeates de dormirse. Si desea
realizarlos durante el dia para tener unos instatgeelajacion y contacto con uno
mismo, evite actividades estresantes inmediatantesjgués, asi mantendré los
beneficios obtenidos durante més tiempo.

A continuacion le sugiero unas condiciones impaespara la buena ejecucion de los
ejercicios.

Durante la ejecucion de los ejercicios es impoetéiaicer el minimo esfuerzo muscular
y hacer que cada movimiento sea facil y comodo.

Proceder con lentitud es una condicion importaata pomprender qué se esta
haciendo y ser consciente de ello.



- Después de cada movimiento intente eliminar ladensrelajese. No repita los
movimientos con rapidez uno tras otro, convieneaegsar entre un movimiento y otro.
Esto dara tiempo a su cerebro para absorber nyeitdss informaciones.

- Si siente molestias o dolor en alguna zona cuasidorealizando los ejercicios, haga
los movimientos mas pequefos y faciles, o biemingaque los hace sin moverse.

- Imaginar el movimiento es tan eficaz como hacemloealidad ya que mientras
visualiza el cerebro manda mensajes a los muscatoe cuando se mueve de verdad.
Esta es una de las facultades mas elevadas dghaisiervioso, por ello en el método
hay muchos ejercicios en los que, por ejempl@add berecho se mueve de verdad vy,
en cambio, el movimiento del lado izquierdo es iimago. Esta técnica le permitira
hacer los ejercicios a pesar de tener doloresitatilones fisicas, o bien cuando esté en
el autobds o en un momento de descanso en eldrala la repeticion regular de los
ejercicios es posible recuperar una variedad deémientos olvidados. Esto ayuda a
eliminar los bloqueos, automatismos, tensionesugsiq y dolores fisicos.

A continuacion describiré tres ejercicios. Podréehlas todos juntos o bien escoger uno
cada noche. Su experiencia y sus exigencias ledréh la mejor combinacion. Puede leer
cada paso de los ejercicios y después realizathisnograbar su voz en una cinta virgen
que se convertira en su monitor de ejerciciosgf&a la cinta como guia de ejercicios,
procure dejar una pausa después de cada frasdgrr@iempo para comprender el
significado e imaginar el movimiento).

La rotacion de la espina dorsal esta presente ehasunovimientos que realizamos
durante el dia. Pero muchos de nosotros, al le¢medad adulta, hemos perdido la
capacidad de rotar libremente hacia la derecha&igp eizquierda (¢ recuerda con qué
dificultad da marcha atras en el coche?). En gsteigo adquirira la natural flexibilidad de
su espalda, aumentara la rotacion y mejorar lauzos

Le recuerdo las condiciones importantes para lzae#n de los ejercicios:
-minimo esfuerzo

- detenerse cuando sienta necesidad

- proceder con lentitud

-si el movimiento le parece dificil, sustitiyalanda imaginacion

-repita el movimiento 8-10 veces, o las que creaserias.

1. Siéntese en el borde de una silla con las mammgadas en los muslos, los pies apoyados
en el suelo. Lentamente rote para mirar un poecdetiecha. Vuelva a la posicién central y
descanse. Repita el ejercicio. Observe que angildeprotar sin forzar hacia la derecha,
marque un punto de referencia en la pared y reelgérd



2. Mire a un punto frente a si mismo. Mantengaitada fija y al mismo tiempo rote la
cabeza y el cuerpo hacia la derecha. Vuelva adi&ipa central y descanse. Repita el
ejercicio. Espire mientras gira, deje libres @l los hombros, el pecho y las piernas.

3.Rote de nuevo para mirar un poco hacia la izdaiévuelva a la posicion central. ¢ Puede
rotar un poco mas?

4.Mantenga la cabeza y los ojos de frente. Gir&dmsbros y el tronco hacia la derecha.
Repita el ejercicio. Proceda con lentitud y resgireante la rotacion. Relaje la mandibula,
el cuello, el pecho y los hombros. Observe queeibdro derecho va hacia atras y el
izquierdo hacia adelante.

5.Rote para mirar un poco hacia la derecha. Vuelagposicion central. Observe si hace la
rotacion con mas facilidad... Descanse tumbado @adenObserve la diferencia entre el
hombro derecho y el izquierdo, entre el lado dargchl izquierdo de todo el cuerpo.

6. Ahora siéntese, mantenga los pies en el susoeya un poco la rodilla izquierda hacia
adelante. Repita el ejercicio. Relaje la piernapieizquierdo, observe si la regién lumbar,
la cabeza y los hombros rotan ligeramente haderecha.

7. Mueva al mismo tiempo la rodilla izquierda haibéante, el tronco y la cabeza hacia la
derecha. Vuelva a la posicién central. Repitaeicgio. Vaya con cuidado, ¢ mientras gira
su cuerpo se alarga hacia arriba? ¢ La pelvis seafugbserve que al mover la rodilla
izquierda, la rotacién aumenta. Descanse tumbadmiado. Sienta la diferencia entre el
lado derecho y el izquierdo de todo el cuerpo.

8. Gire el cuerpo con lentitud para mirar un poaoid la izquierda. Fije un punto de
referencia en la pared para ver cuanto rota.

9. Mire a un punto situado enfrente, mantenga fadhaifija y al mismo tiempo, rote la
cabeza y el cuerpo hacia la izquierda. Recupgredizion central y descanse. Relaje la
cara, el cuello, los hombros y las piernas.

10. Gire el cuerpo para mirar un poco a la izqagrBuede rotar un poco mas?

11. Mantenga la cabeza y los ojos al frente ycotelentitud los hombros y el tronco hacia
la izquierda. Vuelva a la posicion central y regitajercicio. Relaje la cara, el cuello, los
hombros y el abdomen. Observe que el hombro izdpiiest hacia atras y el derecho hacia
adelante.

12. Rote el cuerpo para mirar un poco hacia laiezda ¢ Realiza el movimiento con mayor
facilidad? Observe que, mientras gira a la izqaigka rodilla derecha se mueve de forma
natural un poco hacia adelante.

13. Mantenga los pies en el suelo y mueva con dadva rodilla derecha hacia adelante.
Vuelva a la posicion inicial y descanse. Repitejedcicio. No presione con la pierna o con
el pie derecho. Observe que el glateo y la cademectia se mueven ligeramente hacia
adelante. Observe si la regién lumbar, la cabdaa lfombros rotan ligeramente hacia la
izquierda.



15. Mueva la rodilla izquierda hacia delante, mighue el cuerpo rota hacia la derecha.
Vuelva a la posicidén inicial y mueva la rodillardeha hacia delante, mientras el cuerpo
rota hacia la izquierda. Repita el ejercicio. Hagaovimiento de una forma fluida y
continua. Deje que las manos descansen sobre klsgniientras rota hacia uno y otro
lado, relaje las piernas.

16. Mantenga la cabeza y los ojos cerrados enfocalnfdente y continte rotando con el
resto del cuerpo, un poco hacia la derecha y haazguierda. Relaje la cara, el cuello y los
hombros, mantenga los pies en el suelo y respirdilvertad.

17. Gire totalmente hacia la izquierda y haciagdieedha. Los hombros se mueven uno hacia
delante y otro hacia atras. Observe si la espireaties mas flexible...

18. Rote alternativamente el tronco a la dereclentnas que la cabeza y los ojos giran
hacia la izquierda, después haga lo contrariadaetb hacia la izquierda y la cabeza y los
ojos hacia la derecha). Proceda con lentitud pacartque cada movimiento sea facil y
fluido.

19. Rote hacia la derecha e izquierda. Obsengerstdcion ha mejorado. Sin haber forzado
los musculos, su flexibilidad ha aumentado. Dessapatado ¢ Esta comodamente sentado?
Intente levantarse. Observe si los pies estan rapyados en el suelo y si se siente mas
erecto. Dé unos pasos y vea si el camino parecdatias

Para tener la vista sana, nuestros ojos deberiplearse en todas sus posibilidades, desde
las distancias mas cercanas a las mas lejanaseP&@ctualidad los utilizamos mucho
mas en distancias cortas; esto provoca vista candatbres de cabeza, tensiones en el
cuello y en los hombros. El ejercicio que se indic@ntinuacion ayuda a relajar los ojos, y
por lo tanto, la cara, el cuello y los hombros.

1. Silleva gafas o lentes de contacto quiteselasb&&mboca arriba, sobre la alfombra o
en la cama con las piernas alargadas o plegadakspies apoyados en el suelo.
Cierre los ojos e imagine la linea del horizonémfie a si mismo y apoye en ella una
pelota redonda de su color y medida preferidosrdhnagine que la pelota se mueve
lentamente un poco hacia la derecha y hacia lagmtpien el horizonte. Sigala con los
ojos cerrados. Quiza durante el ejercicio se lear@vlos ojos de forma irregular o le
parecera que la pelota salta de un punto a otr@eNweocupe, continte sin forzar los
0jos y respire con lentitud. Repita el ejercicidescanse.

2. Preste atencion solo al ojo derecho e imagineltagmoviéndose con lentitud hacia la
derecha y después que vuelve al centro, en ladigldzorizonte. Siga la pelota con el
ojo derecho, siempre con los ojos cerrados. Nafseree en “mirar de lejos”. Repita el
ejercicio. Descanse.

3. Concentre la atencion en el ojo derecho e imdgipelota moviéndose un poco hacia
la izquierda y después hacia el centro, sobredaldel horizonte. Con los ojos
cerrados, siga la pelota con el ojo derecho. Sipide vista la pelota proceda con mas



lentitud. Repita el ejercicio. Descanse, relajedjos y observe la diferencia entre el 0jo
derecho y el izquierdo.

4. Preste atencion al ojo izquierdo e imagine queslata se mueve un poco hacia la
izquierda y después vuelve al centro, en la linstamte del horizonte. Con los ojos
cerrados siga la pelota con el ojo izquierdo. Aseggide no tener los dientes apretados
o la frente arrugada. Repita el ejercicio. Descanse

5. Concentre la atencién en el ojo izquierdo e imatfmeelota moviéndose un poco hacia
la derecha y después hacia el centro, sobre ka ¢iekhorizonte. Con los ojos cerrados,
siga la pelota con el ojo izquierdo. Repita el@{®o y descanse.

6. Con ambos ojos cerrados siga la pelota que enaginacion se mueve un poco a la
derechay a la izquierda. Observe si los 0jos svauahora con mas fluidez.

7. Imagine que la pelota y el horizonte estan muyslejdora siga la pelota, que en su
imaginacion se acerca cada vez mas y aumenta @édamasta detenerse a unos
centimetros de su cara. Después imagine que It aleja, y se vuelve cada vez
mas pequefia hasta detenerse en el horizonte aRjlenmomento le parece que no esta
consiguiendo enfocar la pelota o que esta desapdeela vista, proceda con mayor
lentitud. Repita el ejercicio y descanse.

8. Imagine que la pelota se mueve a lo largo del bot&zhacia la derecha y que se
detiene a la derecha en un punto lejano. Ahoralaigalota que en su imaginacién se
acerca por la derecha, aumenta cada vez mas deddrasta tocar ligeramente la parte
derecha de la cara. Después, imagine que la peletee a la linea del horizonte por la
derecha y que cada vez es mas pequefia. Duram@nhios de movimientos, detenga
alguna vez la pelota para que pueda “enfocarlaf. liRepita el ejercicio. Descanse.

9. Imagine que la pelota se mueve a lo largo del bote, hacia la izquierda. Detenga la
pelota en un punto lejano, a la derecha del hatezdespués, en su imaginacion,
observe como la pelota se acerca con lentitudgsieada vez mas grande, hasta tocar
suavemente la parte izquierda de la cara. Desjpoégine que la pelota vuelve a la
linea del horizonte por la izquierda y que cadaegemas pequefa. Durante los cambios
de movimientos, detenga la pelota cuando quiekaBas puntos. Repita el ejercicio.
Descanse.

10. Con los ojos cerrados siga a la pelota moviénddsel@recha y a la izquierda varias
veces. Observe si el movimiento de los ojos esfluid® y facil. Observe también si
puede mover los 0jos mucho mas lejos sin esforzAtsa los ojos. Quiza su vista esté
mas relajada e incluso la cara, el cuello y todwelpo.

“Un buen dia empieza al despertar” Aunque a meesties un momento traumatico
porque junto a nosotros despiertan las rigidecesuatas y nuestros pequefos y grandes
malestares. Aprender a levantarse de la camafdenria mas facil es util para el cuerpo y
significa afrontar bien el dia.

1. Echese boca arriba, con las piernas sueltas ydasdalargados comodamente sobre la
cabeza. Lentamente, rotar las manos y los piea keadierecha manteniéndolos
apoyados, mientras que los ojos y la cabeza seenuambién hacia la derecha.



Vuelva a la posicidn inicial y descanse. Repitajelcicio. Respire con libertad
eliminando cualquier tension muscular superflua.

2. Repita el ejercicio anterior: rote las extremidadesnirada y la cabeza hacia la derecha
y, de forma gradual, pliegue la rodilla derechddcderecha, de forma que también la
pelvis rote en la misma direccion. Vuelva a la @idsi inicial. Descanse. Repita el
ejercicio.

3. Empiece siempre por el movimiento inicial: rotas éxtremidades (pies y manos), 0jos
cabeza, piernas y pelvis hacia la derecha- losgpestan hacia arriba- y el codo y la
rodilla derecha se acercan (ver figura en la @agiguiente). Vuelva a la posicion
inicial. Descanse. Repita el ejercicio. Haga cagael movimiento mas facil y fluido,
recordando los movimientos de los recién nacidasdo se mueven en la cuna.

4. A partir de la posicién inicial mueva de forma grablas extremidades, la cabezay el
centro del cuerpo hacia la derecha, para apoyabse sl lado derecho — una rodilla
encima de la otra y un brazo sobre el otro-. Vualleaposicion inicial y descanse.
Repita el ejercicio.

5. A partir de la posicion distendida, inicie el prdeeiento para encontrarse sobre el lado
derecho. Una vez en esta posicion, extienda eblyréa pierna izquierda. Esto servira
para volver a recuperar el centro con suavidadnivlis esta apoyado sobre un lado, la
espalda esta arqueada, en cambio, en el centrreestdRepita varias veces la
secuencia del movimiento hacia la derecha. Desc@imsgerve si hay diferencias entre
el lado derecho y el izquierdo del cuerpo. No sadiene si al principio el movimiento
le parece de dificil coordinacion, el ejercicicayatencion le mostraran el camino mas
facil. Cada vez que se sienta confuso, vuelvargteag empiece mas despacio.

6. Empiece ahora la secuencia de movimiento paragii@izquierda. Con lentitud, gire
las extremidades, los 0jos, la cabeza y , desfagpiernas, la pelvis, el térax y los
brazos. Para volver al centro, alargue el brazopidrna derecha. Descanse. Repita el
movimiento a la izquierda varias veces. Haga queosimiento sea lo mas ligero y
sencillo posible.

7. A partir de la posicion inicial, rote alternativambe a la derecha y ala izquierda,
siguiendo las indicaciones precedentes. Realicaawimiento continuado, sin
interrupcion. Repita el ejercicio. Descanse tumbadouchando la forma en la que el
cuerpo se apoya en el suelo. ¢La espalda esté&lafsla que antes? ¢ La respiracion es
mas profunda? Recuerde que la forma en que selsuatgar por la mafana y
compérelo con lo que ha aprendido... ¢ Cudl de lafodoss le permite un despertar
mas agradable?

Existen muchas terapias psicocorpGreas como Igimni@sia o la bioenergética que se
preocupan de forma profunda de la salud psicofikicpunto de partida es escuchar las
tensiones musculares para diluirlas, sentir lorpgequieren sefialar sin obstaculizarlas
como si fueran algo externo a nosotros. Durantanddisis, a menudo sucede que los
alumnos explican sus suefios, porque han experideratavivo como las emociones
retenidas y los conflictos no resueltos — los msiee les producen los suefios- pueden



permanecer encerrados en sus muasculos inclusotdumaichos afios. Si se movilizan las
tensiones es facil que los suefios y su recuerdotisen.

Estos ejercicios son mas dinamicos que los pretesigror lo tanto aconsejo hacerlos con
el estbmago vacio. Puede empezar la secuencid efanacio de respiracion descrito
anteriormente. Esto le permitira movilizar juntbseello y la pelvis, puntos de grandes
tensiones. Cuando sienta que se mueve con fluidezsincronia con su propia respiracion,
afadird los siguientes movimientos.

Respire de la forma descrita mas arriba duranies/arinutos, y realice el movimiento
de la pelvis, el cuello y de las piernas. Cuandpime y la espalda se arquee un poco,
acerque las rodillas entre si. Le recuerdo queitsstienen que estar apoyados en el
suelo cerca de la pelvis, aunque distanciados shtneos 40 cm. Cuando espire, la
espalda se aplasta hacia el suelo y la cabezals®ihacia atr4s con la boca
entreabierta, mientras que las rodillas se abreia lehexterior. Se separaran todo lo
gue se pueda, sin levantar las plantas de losiplesielo. Con un poco de préactica
conseguira moverse de forma mas fluida. Si siguiéned de su respiracion sin forzar le
sera mas facil. EIl movimiento de las piernas redauen poco al de las alas de una
mariposa que se abren y cierran con suavidad:lizatas puede ser (til. Durante estos
movimientos es facil percibir vibraciones muscutadebidas a la energia que atraviesa
los musculos contraidos: déjela correr en libertad.

A continuacion coja una toalla enrollada como walehécha, ancha como un pufio. Se
pondra bajo la espalda y bajo el final de los omui@gl, manteniéndolos en la misma
posicién. Esto puede ser un punto doloroso porgtéernsas o menos a la altura del
diafragma, el musculo que nos hace respirar ina@uaado dormimos. Dado que la
primera forma de reprimir las emociones es actuantee la respiracion, es facil que
la zona sea dolorosa. Respire despacio, dejanidose $obre la toalla enrollada los
musculos se relajaran. Podra sentir dolores esplaléa, que en esta posicion
permanece un poco arquead, o bien una vaga semsigcitauseas. No se asuste,
intente dejarse llevar y no intente contener lpirasion. Si las molestias contindan,
abandone el gjercicio.

Ahora ponga la toalla enrollada bajo el hueso sé@cia la punta y lleve las rodillas al
pecho moviéndolas siguiendo el movimiento de unligwgsto sirve para relajar la
espalda, sobre todo si antes estaba un poco amti2éspués extienda las piernas
hacia el techo, sin apretarlas entre si. No exéi¢othlmente las piernas, mantenga las
rodillas ligeramente flexionadas. Ahora dibuje tpunta de los pies pequefios
circulos para distender los tobillos y despuégadiai punta de los pies hacia usted. En
cambio, cuando inspire doble un poco las rodillasesta posicion también podra sentir
vibraciones en las piernas. Acerque las rodillasahel pecho y descanse. Si extender
ambas piernas le resulta dificil, haga el ejeraioip una sola pierna a la vez. Mientras,
la otra permanece doblada y con el pie apoyadé sreto.

Extienda de nuevo las piernas hacia el techo orotiillas ligeramente flexionadas,
las puntas de los pies hacia su cara y los talumaa arriba. Abra al maximo las



piernas hacia el exterior, sin dejarlas caer hdelante, acercando las rodillas hacia el
pecho si siente que tienden a caer. Sentira losutossinteriores de las cosstillas que
tiran y, si las piernas vibran....no se preocupe n@oa&sté cansado reuna las piernas y
lleve las rodillas hacia el pecho, moviéndolas comanuelle, asi evitara los dolores
musculares en la zona.

En este ejercicio las piernas se alargan muchddcédsjue, por compensacion, la nuca,
el cuello y los hombros, se contraigan. De vezuamdo, concentre su atencion en éstas
zonas del cuerpo, si fuera necesario. También peadiear el ejercicio de forma
gradual, dividiéndolo en varias partes.

Dedigue unos minutos al dia para ejercicios cotpsra

Haga a diario la relajacion fraccionada para fas@réas visualizaciones.
Acostumbrese a anotar las sensaciones y los pesrgasique le vengan a la mente.
Adquiera habilidad en buscar relaciones parecidtre eéstas y las emociones y
sensaciones de los suefios.

Busque con frecuencia momentos de tranquilidathseouales practicara el “no hacer
nada” para poder escuchar las sensaciones debcuerp

Antes de desanimarse y renunciar, insista durdmem@os un mes.



Los suefios son artificios de las cosas que sucatiehmundo y ayudan a producirlas.
Heréclito

Los suefios no son la Unica forma de actividad rhgo&ocupa la noche. Al menos la
mitad de nuestro suefio (dormir) parece estar ocupaelgun tipo de expresion
mental. Imaginemos que observamos nuestro cerelsaece!| exterior en los momentos
en lo que no suefia, parece casi que esté de vaescigirando en el vacio, ocupado
en una actividad similar al pensamiento o la fdatas

En cambio, experiencias similares al suefio puepareeer en el momento de
dormirse. A menudo, estas estdn acompafnadas dabrensaciones de caida que las
interrumpen y nos asustan. Estas visualizacionefianadasméagenes hipnagogicas
no estan incluidas en una trama narrativa compl&jso sucede con las imagenes de
los suefios.

Otras veces el cerebro no consigue pasar con dalbdel estado de suefio (sofiar) al
de vela; por ello a veces vemos imagenes en lasigade la habitacion (son las
alucinaciones hipnopombicas) o bien tenemos gamasodernos, pero no lo
conseguimos a pesar de hacer grandes esfuerzos.

Nuestra mente no solo crea imagenes por la noalrankz el dia también aparecen
fantasias, suefios con los ojos abiertos que a rogiminen la caracteristica de
satisfacer un deseo. Freud ya hablé de éstossdaitaos. Constituyen una parte
importante del material de los suefios porque reaparescondidos en esas imagenes.
En el libro de Freud_.a interpretacion de los suefipedemos leer: “Al igual que los
suefos, los suefios diurnos son satisfacciones desaw. Del mismo modo que los
suefios, se basan en gran parte en impresionesisig@dsucesos infantiles. Al igual
que los suefios, sus creaciones gozan de ciertigémdia por parte de la censura.
Investigando sobre su composicion, se descubréaquenta de deseo que se
manifiesta en su produccion ha mezclado, reordepaéestructurado el material con
el que estan construidos. Los recuerdos infantlés que se refieren, tienen
aproximadamente la misma relacion que la que goangatos edificios barrocos de
Roma con las antiguas ruinas, cuyas piedras cueglgacblumnas han sido el material
para la construccién mas reciente”.

Esta descripcion, tan eficaz, permite comprendétilgue puede ser completar nuestro
cuaderno de los suefios con un diario de los adomniggtos mas significativos del dia 'y
de la vida pasada.

En eso se basan los suefios para expresarse, a tigéampo que aparecen furtivamente
en la vida de cada dia con las fantasias y loosudiirnos. La memoria y el recuerdo
del suefio se estimulan asi por uniones que comsems establecer entre “lo que
sucede de dia” y “lo que sucede de noche”. Todasssnante.

Intente ahora imaginar dos formas de vida paralptasuna parte, el mundo de los
suefios, irracional y emotivo, que se comunica fiobalos extraidos de nuestra vida de



cada dia, de la que ya ha transcurrido y de las\pdsadas de la humanidad; por la
otra parte, la realidad cotidiana en la que nosemms guiados por pensamientos
l6gicos y racionales. Pero, una vez en cuandoltodae sucede en los dos mundos, se
encuentra. Algo ha escapado del control racionéd deente, abriéndose un camino
hacia nuestra consciencia.

A caballo de las emociones, las imagenes e inigsice presentan en la mente
haciendo posible la comunicacion entre los dos msind

Como ya hemos dicho, esto sucede porque los elemeanstitutivos de los suefios
son los mismos que los de la vida real (como léguas ruinas sirven de base para los
palacios romanos): asi como las emociones y |ldsrgentos que los animan son loos
mismos que anima nuestro dia.

Ademas, como ya habra leido, los suefios se presemtan particular estado del cerebro, el
suefio REM: imagenes similares a suefios puedempaieseen otros estados de consciencia
similares a este, en lo que la mente puede expeedarforma esponténea y creativa.

Recientes investigaciones sobre hipnosis han deswlastjue es posible producir en poco
tiempo desde el “ojo interior” imagenes y escenag wivas y sugestivas. Estas experiencias
visuales son comprensibles e interpretables dehmimodo que los suefios y con las mismas
reglas que se encuentran en la base del psicaanalis

Tanto la hipnosis como el suefio (sofiar) son es@@losnsciencia alterados. Para caer en el
suefio es indispensable abandonar el control velanBucede lo mismo con el trance
hipnético. En ambos estados, los ojos se activaia lghinterior como si proyectaran imagenes
sobre la pantalla de la mente. La voluntad es alvaatth, los procesos inconscientes del
pensamiento superan a los conscientes.

El 80% de las personas en tratamiento hipnéticicaxgue ve imagenes vivas, gue en poco
tiempo conducen a determinadas “metas”. Son im&gemenovimiento que tienen una
direccidn, tienden a representar acciones o aislager

A pesar de que la imaginacion de partida es swgend estimulos exteriores, pronto el
contenido que se desarrolla bajo los ojos del iddivcorresponde completamente al suefio
(sofiar).

Los suefios parcialmente olvidados pueden ser ctadple por la actividad imaginativa.
Durante la relajacion profunda se pueden proparendflas del tipo: “Frente a mi ojo interior
se desarrolla una escena”... o bien “ahora estoyluiehfinal de aquel suefio...” ; o bien el
analisis y la comprensién de los simbolos cuyoifsiglo esta poco claro. Por ejemplo, “Frente
a los ojos de mi mente vuelvo a ver la escenasibipmpdtamos en el lago y comprendo lo que
representan”.

Incluso los expertos en otras técnicas han confionestos datos. En los dltimos cincuenta afios
han nacido el training interior superior, el sudspierto guiado, las visualizaciones de la



psicosintesis, la oniroterapia y la hipnagogicaloBoestos métodos utilizan las imagenes
mentales que se presentan de forma espontaneanemia para conocer mejor la personalidad
del individuo, sus conflictos profundos y sus peoilrhs existenciales.

La diferencia entre la hipnosis y las demas tésnésague durante la hipnosis la relajacion es
inducida desde el exterior, mientras que en @litrgiinterior la relajacion se genera por si
misma, espontaneamente desde el interior, corr@hdjzaje y la practica.

El motivo por el que le propongo trabajar con ledgenes es porque esta técnica aumenta el
recuerdo de los suefios, los hace mas “profundosfuciéndole en el viaje interior de si
mismo y permitiendo completar los suefios incompletdemasiado oscuros que nos provocan
curiosidad. Puede elegir entre grabar una cinta igdajarse o bien relajarse por si mismo a
través de un aprendizaje y de una practica. Lesagoigue utilice los dos métodos. Quizas al
principio es mas facil ayudarse con la autohipn@sso de todas formas conviene que vaya
acostumbrandose a buscar la tranquilidad de fonteadr porque a pesar de que el camino
parezca mas largo, los resultados son mas duraderos

¢Por qué las imagenes son tan importantes?

Nuestra mente piensa con imagenes. Al principioestrwzos de pensamientos: las imagenes
correspondientes a estos pensamientos son tamigiéfsos parciales. La palabra, la capacidad
de nombrar cosas, se desarrolla mas tarde. Capéicad de hablar, nombrar y recordar
experiencias, también las imagenes se enriqueceran.

Al principio, la imagen recuerda y reclama a la teda que poco a poco va conociendo. Por
ejemplo, la madre, el alimento, el conjunto dedo®s relacionados con la alimentacion, el
calor del abrazo....estardn impresos en la menteifiela través de la imagen de un pecho. El
simbolo del pecho tiene un sentido distinto altigreen los adultos para el mismo simbolo,
para los bebés es una imagen completamente particpersonal en la que estan contenidas
todas las sensaciones y las experiencias de agjoel b

Més adelante, con el crecimiento y la experiedagimagenes y el modo de representar la
realidad se modifican y se enriquecen. Las imagerdssantiguas no se borran, sino que las
nuevas se superponen a las anteriores. Cada irnagserva asi huellas de las experiencias
precedentes. Por ese motivo, el analisis de lagen&s puede dar informacion sobre las
emociones que han influido en nuestra vida pagatiemos imaginar nuestro 0jo como una
magquina filmadora que esta funcionando continuageint esfuerzo, “retales de tiempo”. La
pelicula de nuestra vida se conserva en el cerelda, toma conserva varios detalles, asi como
las respuestas emotivas.

Por ello, cuando recordamos imagenes estas tiendesvocarnos ademas de emociones
también las condiciones fisicas y el entorno fisjge les correspondia. Las imagenes
simbdlicas o las imagenes de nuestros suefios tipeler de recuperar de la memoria hechos
y emociones unidas a ellas y asi facilitar el resdole

La imaginacién no es sdlo una reproduccion de rdoseo de sucesos ya vividos, también tiene
un poder creativo. Con la imaginacion puedo madaifgituaciones estaticas y crear otras
nuevas. La imagen lleva consigo emociones cargislasergia. Esta energia en movimiento
puede ser directa y canalizada donde mejor credic8ajue la imagen esta caracterizada por
un impulso motor: “Las necesidades y los impulkmsinstintos y los deseos, tienden a



producir imagenes, ideas y emociones relacionagioelos. Estas a su vez sugieren las
acciones correspondientes”. De esa forma, puedalidar la Ultima escena de un suefio que
siento incumplido y observar cémo se desarroll@ien proponerme la imagen de una persona
que me crea problemas (por ejemplo, aquel jeferalehjo un tanto autoritario) y observar qué
sensaciones me comunica esta figura y qué asaoécguscita en mi.

El elemento esencial de la imaginacion creativaegsar por analogia, es decir, por semejanza,
del mismo modo que los suefos. De este modo, dejaera en semejanza, una imagen
recuerda otra hasta llegar a los suefios que reve$an. Cuanto mas relajados estén nuestra
mente y nuestro cuerpo, mas facil serd que se sxpemn libertad, “rebuscando” en el
inconsciente, al igual como cuando duermen.

Este es el motivo por el que le invito a observarseenudo a usted mismo de forma abierta, sin
emitir juicios, preguntandose: “¢ Qué me recuertiz?&s‘s,qué me recuerda aquello” “¢he
experimentado esta sensacién en otros momentos\ddan”’, etc.

Debera dar el mismo peso tanto a los indicios itapbes como a los que son aparentemente
banales. Recuerde cuantos suefios son formas elesiara para esconderse.

Para terminar, le aconsejo que dé la misma impciganlas sensaciones, a las imagenes que
proceden de la mente y a las sefiales que procedanalerpo.

Todas ellas son comunicaciones de su inconscieotaso si estan escritas con lenguajes
distintos.

Intentemos resumir los puntos mas importantes:

- Las imégenes que aparecen de la mente en el cuidebs asociaciones son
consideradas como comunicaciones del inconscisatexpresan con el mismo
lenguaje que los suefios y pueden ser analizadas tedes.

- Estas imagenes esconden en su interior el recdertiechos anteriores, junto con
sentimientos, emociones y pensamientos unido®s €lbr lo tanto, de asociacion en
asociacion, estimulan el recuerdo y la relacionalanaterial del suefio.

- Laimaginacién reproduce en realidad lo que nosapdero también crea “cosas
nuevas”. A diferencia de los animales, las perspoagien producir imagenes que se
agrupan de forma distinta al simple recuerdo y titolyen asi la base de un proceso
creativo. Las combinaciones nuevas afectan todoadpectos de la vida, individual y
social, espiritual y practico. De esta forma, ahbee ha podido modificar su entorno.

- Cadaimagen contiene un impulso motor que tierldvarla al exterior, a expresarla, a
proyectarla para producir una accion de correspmideEn las terapias imaginativas,
por ejemplo, se hace visualizar al individuo inéggede fuerza, crecimiento, desarrollo
(véase “el roble”) porque inducen a un verdadeocgso de cambio. El individuo se
ve de otra forma y asi se realiza en la practitzaregeva imagen interior de si mismo.

- En consecuencia, para realizar cualquier movimiestoecesario que lo preceda una
imagen. De una forma mas sencilla: si deseo haeaccion, incluso pequefia (por



ejemplo invitar amigos a cenar), antes imaginageggrsonas quiero sentar juntas, los
platos que deseo cocinar, etc... después pasaareidam.

- Laimaginacién creativa piensa por analogia, camasuefos.

- Cada imaginacion creativa lleva consigo elemerf@sigos, asi como las emociones y
afectos influyen en la imaginacion.

- Las imagenes se expresan a través de simbolos.

Los especialistas que en estos Ultimos afios sedugrado de la materia, han considerado las
imagenes y las relaciones de estas con la psigue erpresidn del lenguaje universal y
simbdlico del inconsciente.

¢ Pero qué es un simbolo?

Nosotros podemos representarnos la realidad déotma directa, es decir, a través de los
sentidos, o bien, si no podemos percibirla direetam si podemos hacerlo de forma indirecta
representandola en nuestra mente a través de agamm

La realidad ya no esta presente: la imagen p@nitmtsirve para representar una cosa por otra,
una idea de otra, etc. La imagen-simbolo concemtisi misma muchos significados:
significados personales mezclados con significatdgersales. Por ejemplo, todos aceptamos
que el ledn es el simbolo de la valentia y el eejod animales, pero a mi la imagen del le6n
también me recuerda mi primera visita al zoo, kaida del leén, mis propias sensaciones: la
pena que me daba, el miedo hacia su enorme basrdaalgl calor de la mano de mi abuela en
aquella tarde de otofio...

El simbolo, al igual que todo el suefio, tiene gnifcado visible y otro escondido. Es rico en
contenidos. Representa una relacion constante lestedementos de la consciencia y los
elementos del inconsciente. La comprension deigndisado no es inmediata, sino que
requiere de un trabajo de andlisis y de traduccion.

Los simbolos pueden ser:

- Universales, es decir, compartidos por todos lossseumanos. Por ejemplo, el fuego
representa para todos el calor, la energia destuta fuerza, etc; sin embargo,
tenemos que tener en cuenta que hay simbolos saigsr como por ejemplo el sol,
que pueden variar de significado en relacion cendgares. En los paises nordicos esta
relacionado con la ansiedad ya que aporta el tatodeseado, mientras que en las areas
tropicales y desérticas puede ser vivido de foregativa por el exceso de calor.

- Casuales, accidentales. Estos son simbolos indidggue requieren un analisis y
libres asociaciones para ser comprendidos. ¢A gabeué, ahora que me siento tan
deprimida, en las visualizaciones siempre recuendofigura de un militar? Es extrafio
que no lo hubiera recordado en seguida, pero mid@s mayor es militar, siempre me
reprende, me enciende para hacerme sentir cageve?

- Convencionales como las sefiales de circulaciomdaderas, los simbolos religiosos,
etc. Uno de los investigadores de los simbolosnté@s renombre fue Carl Gustav Jung



(1875-1961). Jung profundizé el estudio del psiétiais ampliando los conceptos y, a
menudo, alejAndose de él. Segun Jung, los simbbt@nen su energia del
inconsciente. Toda la actividad psiquica se emgela formacion y en la produccion
de simbolos para expresar lo que no es posiblerioamncon palabras. Asi los
simbolos se convierten en transformadores de enesgkcifica de cualquier actividad
psiquica. Segun Jung, estos se transforman tamabitnenergia de los instintos de una
forma tosca a una forma superior. Este es unogdendivos por el que la actividad
simbolica se encuentra en la base de los grandesfatémientos de la humanidad. De
esta forma, los simbolos ademas de expresar c@eimaa nuestro inconsciente,
estimulan con su energia todas las funciones gsigjui

Esto puede ayudar a comprender por qué es Utiadaiatenta transcripcion del suefio
la practica del relajacion y de la visualizaciéhningaginamos las imagenes y los
simbolos de nuestros suefios en un estado de dsteestos tomaran vida, se
moveran, favoreciendo las asociaciones y el recugrliiza también nuevos puntos de
vista sobre nuestros problemas.

Supongamos ahora que esté entrenandose con ldsiegede respiracion y con la relajacion
fraccionada. Al principio no conviene que sus épass duren demasiado, a medida que crezca
su capacidad de estar concentrado en usted misimenge la duracién del ejercicio hasta que
la relajacidn sea algo automatico. Como ya henwsodial principio perdera la concentracion;
cualquier ruido (los ruidos del entorno, una sirdada calle, las voces en la habitacion
contigua) puede alterar su concentracion.

Lo mismo sucede al pensar en los pagos pendiemie€brecuerdo de un problema reciente
con una persona querida, que ,sin duda, se preserta su mente y la apartaran de la
concentracion.

Esto nos sucede a la mayoria. Es l6gico, estanusstexcbrados a hacer varias cosas a la vez, a
veces de forma automatica. En cambio, durantdd@mogdn la concentracion se va
concentrando poco a poco en el interior. Graduaengprendera a prestar cada vez mas
atencién a los mensajes que proceden de su cuEph &hora, en este momento) y conseguira
anular los estimulos que proceden del exterior.

Este estado particular recibe el nombre de cormeatr pasiva. Ser pasivos significa eliminar
la tension debida a la autocritica o al esfuerzquiger hacerlo bien (comportamientos que
chocan con la distension). El relajamiento es wegso natural que se genera de forma
espontdnea cuando nos dejamos llevar por huestrpau

Puede hacer preceder el ejercicio de relajaci@tifsaado de ejercicios corporales o de
respiracién escogidos entre los que hemos propudstomayor oxigenacion y el movimiento
fisico (aunque sea ligero) favoreceran la consigaieslajacion y aumentaran la capacidad de
visualizar. Si la atencion se distrae demasiaderuaio sera necesario empezar de nuevo. A
veces es suficiente abreviar el ejercicio a dosrinutos y repetirlo quiza dos veces en el
mismo dia.



Otro “truco” consiste en regular las fases delogj@r al ritmo de su respiracion, por ejemplo,
repitiéndolo durante la espiracion. El ritmo dedspiracion le mecerd, casi con efecto
hipnético.

Este ejercicio consiste en permitir que en nugstrdalla interior se proyecten las imagenes que
animan nuestros suefios. Si ha transcrito muchesglsuefios y usa esta técnica desde hace
varios meses, sin duda, habra notado que algumastee repiten de forma regular: sofiar que
pierde algo, comer sin saciarse, sofiar con cadie&eSuefia mas veces con personas
conocidas que vuelven, que con personas sin ré&arofrecuencia, sofilamos con objetos
precisos y repetitivos: zapatos, coches rojos eslogscaleras...

Aconsejo sefialar con un asterisco los elementasugélo que aparecen mas de una vez. Como
observara, pueden ser tanto cosas como personelsiEoi acciones.

Es importante que aprenda a prestar atencion @eleerepite en los suefios ya que esto
contiene siempre un significado importante. A menad leer los suefios y los elementos
repetitivos juntos, se puede encontrar en ellasfgigdos nuevos e incluso indicaciones para el
futuro.

Por este motivo, los elementos repetitivos se adwoten el fichero junto al titulo del suefio y el
namero de la pagina que lo contiene. De esta fear@amuy facil localizarlo.

De la misma manera, anotara los elementos de sfissen los que aparecen simbolos que se
repiten a lo largo de la historia de la humanidadectura de su significado le ayudard a
comprenderlos y recordarlos.

En este punto ya habra recogido material con epqdéd trabajar. Le sera beneficioso analizar
sus propios simbolos en los siguientes casos:

- Durante un periodo que no recuerda ningun sueiio,desea continuar el autoanalisis;

- Cuando tenga un suefio que le provoca una particulasidad y desea descubrir su
significado;

- Cuando haya sofiado algo importante para usteddowsaenta que en aquel suefio hay
un mensaje, pero la accion del suefio se ha intpidam

Los simbolos (aqui nosotros consideramos como $émbados los elementos de los suefios
gque nos parecen importantes, incluidas las acgi@oasuna llave de acceso a los contenidos
inconscientes y pueden ayudar a abrir las puerd@smaccesibles.

Después de la relajacion, en el momento algidadmscentracion pasiva, propdngase la
formula:

“delante de mi ojo interior” o bien “en la pantadla mi mente veo...”



La formula en si no es importante. Puede creacanaus propias palabras. Lo importante es
dar libertad al inconsciente para que manifiesde to que cree.

Es importante dejar que las imagenes se formenigmlas, sin interferir en la voluntad de ver
algo a cualquier precio. A menudo, sucede quemasgle la sensacion de que no sabemos
recoger la esencia porque estamos concentraddesiuerzo de “ver”.

Con frecuencia aparecen sensaciones desagradaflégenes negativas. Nuestra primera
reaccion es alejarlas o intervenir en ellas pardificarlas. De esta forma, se pierden
informaciones importantes. De hecho, todos los teos que podemos ver son expresion de
nuestras ansiedades. El truco para vencerlas eszamg afrontarlas ya que cuanto mas
huyamos de ellas, mas grandes seran y al finabedalpor estar mas presentes en nuestra vida.
Ademas de los simbolos que aparecen en sus speoke proponerse visualizar simbolos
universales con un fuerte contenido simbdlico: aqua, sol, luna, anillo, dia, noche, padre,
madre, animales, flores, plantas, colores, etc.

La duracion del ejercicio de visualizacion puedglasentre un minimo de 20-30 minutos hasta
un maximo de una hora. Puede terminar cuando &gdanes se vayan agotandose (es el modo
mas aconsejable de terminar) o bien si tiene pgeowb, puede utilizar un despertador que
emita un sonido agradable.

Cada ejercicio terminara recuperando la sensa@dradquilidad. Ademas aconsejo que
disfrute durante unos instantes de no hacer nada da proceder a la recuperacion tonica.

En el ejercicio precedente hemos elegido presentér mente simbolos o partes de nuestros
suefios. También es posible proponernos situaciooggrecisas y significativas con la
finalidad de estimular nuestro interior para que)garese.

A continuacion propongo cuatro ejercicios guiados, el objetivo de ayudar a su mente a
expresarse por imagenes, de esta forma recuercmsdédos pueden volver a la conciencia,
facilitando también el recuerdo y la produccidrsderios.

Le aconsejo que lea con atencién los ejerciciosspdés cuando los haya asimilado bien, podra
ponerlos en practica en el estado de concentraeisina y dejar que la mente produzca
libremente sus propios contenidos.

“Imagino un bonito dia de sol, aire fresco, cietalalespejado.... Estoy en la montafia a los
pies de un monte en el que veo la cina iluminadadgsarayos del sol....la atmésfera es muy
fresca, todo invita a subir a la cima y gozar dedlielel paisaje del valle....llevo ropa
adecuada, comoda, tengo una cantimplora y un bpatarayudarme en los tramos
dificiles....Tengo ganas de llegar a la cina, a pdsajue preveo algunas
dificultades....empiezo a subir recorriendo el sendgre se abre frente a mi, no es demasiado
empinado de momento....estoy animado por el dessalie...quiero alcanzar la



cima....ponerme a preuba...... en cada uno de nosotroebassos....energias
latentes....pienso que a menudo en la vida cotidiaancuentro en esta situacion.....tener un
proyecto e intentar realizarlo...”

Deje que las imagenes se presenten en su menlibexad. Preste atencion también a las
emociones que las acompafan. Si encuentra difiledtan el camino esté atento a lo que hace
para superarlas (o para renunciar). Es posiblesguarezca a las estrategias que utiliza en la
vida diaria. Puede usar su baston en los momeiitoed o bien, si se siente desesperado,
puede imaginar que tiene una varita magica y verod@ usa.

“Imagino que me encuentro en la orilla del mar eriantéstico dia de verano...de pronto, el
mar que se encuentra frente a mi se vuelve profunektoy poniéndome un equipo de
submarinismo porque quiero explorar el fondo maridievo una linterna para iluminar los
puntos mas oscuros y un cuchillo por si tuvienadeesidad de defenderme... me sumerjo en
las claras aguas del mar con decision, animadelmi#seo y la curiosidad de explorar....veo
grupos de peces pequerios, de colores a mi alredeglagspectaculo es muy interesante....esta
zambullida en el mar es como si descendiera gord¢digndidades de mi ser....mientras
desciendo deja atras todos los pequefios y granolelemas cotidianos para encontrarme
conmigo mismo....para conocerme mejor....y quiza pasgubrir mis “tesoros”....mi
potencialidad escondida”

Las sugerencias para esta visualizacién son lasasigue las del ejercicio anterior.

“Imagino un rosal: las ramas, las hojas, las flords visualizo claramente con todos sus
detalles....ahora me detengo en un capullo determinaaiin esta cerrado...veo que poco a
poco los pétalos aparecen....se abren uno a uno..rpriogeexteriores de color verde, y
después los de color...siento que esta floracionyafhasta en mi interior mas
profundo....incluso en mi mismo esté naciendo alg@o.akta viendo la luz....mientras la rosa
se esta abriendo y desarrollando....siento que simiento coincide con el mio....lo observo
de mas cerca...ahora esta casi abierta por completelo.bu aroma delicado que se
extiendo....ahora observo el centro de la rosa, dendétalidad es mas intensa....y dejo que de
alli surja una imagen....es lo mas bonito y creagwe puede emerger de mi
mismo....contemplo esta imagen....asimilo su significascucho mis sentimientos...”

Puede ser la imagen del cualquier cosa, déjela gerforma espontanea, sin pensar. Si algo
desagradable se le presenta en la mente, recuggdrigstra alma contiene sentimientos de
todo tipo. Esta realidad es igual para todos leslites. En ese momento sélo una parte de
usted mismo se esta expresando, quiza sea lagpariested niega.



“No tenemos que afrontar siempre depresiones, s u otras emociones negativas
comportandonos como si estas no existieran. Hidadaes primordial comprender su
naturaleza. Podemos permitirnos ignorar solo lolgumeos entendido. En cambio, se actla
como si una emocion negativa no existiera sin hedmmocido antes su presencia y sin haber
comprendido su naturaleza, se termina por repareillugar de restarle vitalidad” P.Ferrucci,
Crescere, Roma, 1981.

“Imagino un roble en un descampado, los rayosaldbsluminan....se ve que ha vivido
muchas estaciones...ha crecido despacio, pero s#apame acerco... y ahora imagino ser
aquel roble....siento primero que mis raices se e en la tierra, en todas las
direcciones...me sostienen y me dan fuerza....extcamel alimento del suelo...siento que la
linfa corre por mi tronco....energia vital que reednasta la ramita mas pequenfa... visualizo el
tronco que se estrecha arriba....al principio lasasason mas gruesas y terminan por se
estrechas y elasticas tonalidades de verde....senta la fuerza y la elasticidad...siento el
trascurso de las estaciones...el descanso en inviela®fuerzas que se dirigen hacia el
interior....el despertar de la primavera....el deseald@se...la excitacion de las tormentas de
verano y el deseo de luchar contra ellas.....laidetivdel otofio para prepararse para el
invierno...me identifico con el roble en su conjurgrtrayendo una sensacion de armonia y
vitalidad...”

-Tenga constancia para realizar los ejercicioeligacion precedidos de los ejercicios de
visualizacion para aumentar la concentracidén pasfeaorecer la aparicion de imagenes.

- Predisponga un entorno agradable para la seSidmterior también debe contar de una
disposicion favorable para el ejercicio que tengaramado.

-Tras haber efectuado la relajacion, propongasergenido que ha escogido (un color, un
simbolo, una persona, la accién de un suefio nanadan, etc.) permaneciendo en un estado de
calma y aceptacion de todo lo que puede aparecer.

-Permanezca en este estado todo el tiempo que. desee

-Antes de terminar haga un resumen mental de todad ha visto y sentido, realice después la
recuperacion tonica.

-Al igual que con los suefios, anote sus experiemgieel cuaderno, acompafandolas de
dibujos, si lo desea.



Los investigadores actuales tienen opiniones dlaglsobre la verdadera naturaleza de la
hipnosis. Los escépticos piensan que no existdiniagtado hipnético, algunos creen que es un
estado alterado de consciencia regulado por meunasique residen en la parte mas antigua del
cerebro, otros sostienen que es una regresiénadtrawconsciencia a un funcionamiento
primitivo en el que el autocontrol es atenuado.

Segun Granone, uno de los mas importantes expitiasos en hipnosis, el hipnotismo es “la
posibilidad de inducir en un individuo un partiaudstado psicofisico que permite influir en las
condiciones psiquicas, somaticas y visceralesrdeigpindividuo, mediante la relacion que se
ha creado entre este y el hipnotizador”, mienttesen la autohipnosis el paciente se induce por
si mismo, mediante progresivos ejercicios de reidja (Granone, Trattato de ipnosi, Turin,
1972).

Los investigadores que estudian los suefios endtiis han descubierto que se puede
aumentar el recuerdo de los mismos simplementsaggstionandose antes de dormir, es decir,
repitiéendose una frase del tipo: “Recordaré misigsie Esta frase se repite varias veces durante
algunas semanas, antes de quedar dormido. Estesgsreicio sencillo que todo el mundo

puede hacer, sin contraindicaciones. Freud afirrgaleda hipnosis en el fondo es siempre una
autohipnosis. El médico sélo debe intervenir denfoocasional para ayudar al paciente que se
esta sugestionando por si mismo, evitando asaakéicurso natural de la relajacion.

En realidad lo que le propongo hacer es muy sengithbar con su voz un texto que

reproduzca mas o menos el de la relajacién fraad@nAl final de este texto debera anadir:
“Recordaré mis suefios”. Asi, ademas del recueadditéra también la relajacion. Tendra que
utilizar una grabadora con micr6fono y una cintaofitinuacion le sugiero un texto guia, pero
es importante que encuentre las palabras y lasimégnas adecuadas para usted. Le aconsejo
que escriba su propio texto, como el del modelyraparlo varias veces hasta que quede
satisfecho. De este modo podré identificar laslhpakaque desentonan o escoger el tono de voz
que le parezca méas adecuado. El tono de voz tigneer bajo y profundo y las frases tendran
un ritmo lento. En el texto, los puntos suspensogsesponden a las pausas. Usted mismo
puede elegir cudndo quiere hacerlas y su duracién.

“Ahora timbate y ponte cédmodo....dentro de poco mdirses tranquilo y relajado....mas abierto
a las sugestiones que de costumbre...ahora estasladraote echado...deseo que te
relajes....aparta tus pensamientos....deja que degaparpoco a poco de la mente como el
agua que resbala por los tejados cuando lluevegedini pensamiento al descanso....un
descanso dulce y agradable, portador de seremitkxbr .....déjate acariciar por mi voz y ,
poco a poco, relgjate....relgjate cada vez mas....Qbtraté ahora en tu respiracion...espira
todo el aire, ahora inspira profundamente....insgp@auevo lo mas profundamente posible y
retén un poco de aire, después espira...



Ahora sé consciente de las distintas partes deepo....poco a poco hombraré todas las zonas
del cuerpo y tu las relajaras por completo...relagaplies...las piernas....los muslos....nota los
puntos de contacto del cuerpo con la cama o eldsnfde estas tumbado o sentado....relaja la
pelvis, las caderas....todos los musculos de la@spalkoncéntrate en tu
respiracion.....escucha el ligero movimiento del abelo....el térax, el ritmo tranquilo y
regular....todo tu cuerpo respira....ahora los brabagoaabajo hasta la punta de los
dedos....los hombros....el cuello....la nuca, la cabezstaha frente....poco apoco todos los
musculos de la cara se relajan....los ojos...las matatib..la boca....toda la cara esta
distendida y relajada y tu te sientes pesado, agtechente pesado y relajado....

Ahora deja que tu mente te transporte a la imagerpeefieras....a un momento muy
agradable....todo a tu alrededor es una gran paza. pagty esta tranquilidad penetran dentro
de ti haciéndote sentir cada vez mas relajadogEnnéomento, preste atencion, al crear su
propio texto, escoja una imagen que sea realmgraelable y relajante para usted).

Estas tan relajado que tu mente esta sensiblepgada para escucharme....mientras
descansas, tu mente seguira grabando mis palabméentras tu gozas de tu descanso tu mente
inconsciente continuara siguiéndome.....tu mentenscente que contiene todos tus
recuerdos....todas tus experiencias.....todos tus suef@opesar de que no estés en contacto
con estas cosas, tu mente inconsciente contintia
aprendiendo...analizando....recordando....ahora te sés&anil recordar tus suefios....te
despertaras por la mafiana y recordaras todosdtissoon facilidad....recordaras tus
suefios....ahora relgjate un poco més, dejando querite se dirija a las imagenes que
prefiera....después, poco a poco, te despertarasiquita y relajado....lleno de vitalidad...”

Una vez mas, al final se realizaran los ejercidmsecuperacion ténica, sobre todo si el
ejercicio ha durado mucho. Si, por el contrariaidie hacerlo antes de dormirse no haga los
ejercicios de recuperacion ténica, déjese llevaepsueiio (dormir).

Para que la autosugestion sea mas eficaz puedmgaote en la descripcion de la escena
agradable, describiendo paisajes marinos o moraafiespléndidos dias de sol o algo similar.
Ademas. Puede ser util nombrar de forma mas detelées partes del cuerpo. Esto queda en sus
manos. jBuen trabajo!



A veces es mas agradable hacerlo en pareja. Peledwig divertido buscar un amigo, un
compafiero de viaje al que confiar sus propios sugiton el que hacer los ejercicios. De esta
forma, cuando se sienta perezoso, cuando un segi@@dce muy 0SCUro....su compariero le
ayudara. Si suefia cada dia con un monstruo hoqui@ejuiere aniquilar, el amigo le puede
tranquilizar diciéndole: ¢ No sera aquel compaf@mantipatico de tu trabajo que te ha robado
el puesto, verdad? ¢ No habias dicho que lo qusrfaar de la faz de la tierra? Quien la sigue,
la consigue.

A mi ya solo me queda despedirme y desearle un\bagncon las palabras del duendecillo
Puck (llamado también Robin Goodfelow), al final ‘&uefio de una noche de verano”

Si nosotros, vanas sombras, os hemos ofendido,
Pensado sélo esto, y todo esta arreglado:

Que os habéis quedado aqui durmiendo

Mientras han aparecido esas visiones

Asi pues, buenas noches a todos,

Dadme vuestras manos, si es que somos amigos,

Y Robin os restituird con resarcimiento
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