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Introduccién

Para quiénes fue escrito este libro

Queremos comenzar con una indicacién acerca de los lectores que,
desde nuestro punto de vista, pueden beneficiarse con la lectura de este libro,
que, creemos, abarca un espectro de intereses bastante amplio. El Modelo de
Activacion de Recursos de ZUrich comprende dos aspectos: uno tedrico y ofro
prdactico. De modo correspondiente, hemos dividido este libro en una parte
tedrica y una parte prdctica, el Manual de Entrenamiento.

La parte tedrica puede ser de utilidad para todos aquellos lectores que
estén interesados en los cientificos actuales sobre los procesos de la mente
humana. El objetivo de esta parte es reunir y presentar de modo comprensible
los resultados de la investigacién cientifica. Por ello, es particularmente Util para
profesionales de la psicologia. Puede tratarse tanto de personas cuya actividad
es principalmente tedrica, como de aquellas que se dedican a la praxis. Segun
nuestra experiencia, este grupo de personas demanda una argumentacion
empiricamente bien fundada y una cuidadosa documentacion de la
bibliografia utilizada. Pero también entre personas que no provienen de los
circulos mds estrechos de la psicologia cientifica ha surgido, en los Ultimos anos,
un creciente interés por temas psicoldgicos. Estas personas se interesan porque
quieren ampliar su cultura general o bien porque desean utilizar los
conocimientos sobre psicologia para si mismos y para la conduccién de sus
propias vidas y estdn también dispuestos a ocuparse intensivamente con un
texto. Sin embargo, requieren que los contenidos cientificos les sean explicados
en un lenguaje accesible. Creemos que la parte tedrica puede ser leida con
ganancia por ambos grupos de personas. Hemos procurado escribirla de tal
modo que los especialistas —cientificos y psicélogos- encuentren en ella la
precision que necesitan para su trabajo. Pero también para que los legos
pueden vérselas muy bien solos con la parte tedrica, ya que el significado de
cada expresidon técnica es explicado claramente.

El Manual de Entrenamiento por su parte, se encarga de mostrar cémo
las reflexiones tedricas del Modelo de Activacién de Recursos de ZUrich pueden
ser puestas en prdctica. Estd dirigido en primer lugar a profesionales, esto es,
personas que ya fienen experiencia en seminarios y en el campo del

entrenamiento en Recursos Humanos o en dispositivos terapéuticos grupales.
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También son tenidos en cuenta educadores de adultos, supervisores,
psicoterapeutas, coaches, pedagogos sociales, maestros, entrenadores
deportivos y personas con formacioén similar que quieran ayudar a otfros al logro
de sus objetivos o apuntalarlos en el desarrollo de su personalidad. Este grupo
encontrard indicaciones concretas acerca del procedimiento en el trabajo
prdctico e instrucciones precisas sobre cada paso de las actividades, informes,
cuadros y hojas de enfrenamiento. Cada paso del frabajo de enfrenamiento
del MRZ es descrito detalladamente, motivo por el cual el manual puede ser
utilizado también para el autoaprendizaje por personas con experiencia en el
enfrenamiento, si es que desean realizar por si mismos los procesos de desarrollo
que el MRZ pone en movimiento. Sin embargo, ya que el intercambio social
constfifuye un elemento esencial del entrenamiento en el MRZ, recomendamos
para esos fines trabajar con un companero de tdndem o juntarse con un
pequeno grupo (amigos, pareja, colegas) y realizar el entrenamiento todos

juntos.

Hemos desarrollado un modelo psicoldgico general -y su entrenamiento
correspondiente- que puede ser Util tanto para la psicologia clinica como para
el tfrabajo de Counceling, tanto para la educacién de adultos, como para la
pedagogia. Creemos que el Modelo de Activacion de Recursos de Zurich
puede proporcionar orientacion a todas los especialistas que quieran ayudar a
las personas a actuar autodeterminadamente. Basdndose en la psicologia
general cada especialista puede realizar adaptaciones para la clientela
especifica con la que frabaja. Esta adaptacién serd llevada a cabo de modo
diferente por un entrenador de deportistas de alto rendimiento que por una
psicoterapeuta en un centro para tratar depresiones. Un educador de jévenes
con problemas de conducta fijard puntos de trabajo diferentes a los de una
entrenadora de lideres. El Modelo de Activacion de Recursos de Zurich es
utilizable por variedad de especialistas porque todos sus clientes tienen algo
esencial en comun: son personas. Y debido a que son personas hay algunos
principios bdsicos de la psicologia general que valen para todos. Y estos son
precisamente los que seleccionamos cuidadosamente y reunimos en el Modelo

de Activacién de Recursos de ZUrich.



Por qué desarrollamos el Modelo de Activaciéon de Recursos de Zurich

Hace casi veinte anos comenzamos con el trabajo en el Modelo de
Activacion de Recursos de Zurich. “Nosotros”, esto es, Frank Krause y Maja
Storch, muchos estudiantes motivados y numerosos parficipantes entusiastas de
los seminarios que estuvieron dispuestos a darnos entrevistas, completar
cuestionarios o por las noches, en el hotel donde se hacian los seminarios, vino
tinto de por medio, a hacernos propuestas y sugerencias. En este capitulo
queremos brindar un panorama general sobre los motivos que nos condujeron a
fijarnos como tarea el desarrollo de nuestro propio modelo de entfrenamiento. A
pesar de las numerosas ofertas que habia entonces en el “mercado”, no habia
ninguna que pudiera satisfacer las expectativas que colocdbamos en un
modelo tal, por lo que emprendimos nuestro propio ensayo. El resultado
aparecid por primera vez en forma de libro en 2002; tras multiples revisiones,
ampliaciones y mejoras salié en 2007 la cuarta edicion. Sentimos que el Modelo
de Activacién de Recursos de Zurich y su aplicaciéon prdctica, el entrenamiento
en MRZ, estdn maduros y pueden ser presentados al publico. Los rasgos mds
importantes de nuestro modelo tedrico y del entrenamiento que hemos
desarrollado a partir de él son: la perspectiva integradora, la orientacién hacia
los recursos y eficacia en la aplicacién. Estos tres puntos serdn tratados ahora
con mayor detalle puesto que proporcionan indicaciones importantes acerca

del marco dentro del cual inscribimos nuestro trabajo.

Perspectivas de integracion

La necesidad de integrar diferentes enfoques de la teoria y la praxis
psicolégica estd fuertemente determinada por nuestra trayectoria: durante
nuestros estudios, nuestra formacion psicoldgica-psicoterapéutica y nuestra
actividad laboral entramos en contacto con un gran nimero de planteos
tedricos y prdacticos. Durante sus estudios en la Universidad de Konstanz, Maja
Storch se dedicd primero intensivamente a la terapia conductual y luego se
formé en psicodrama y en la psicologia analitica de C. Jung. Por su parte, Frank
Krause se formd en terapia conversacional de Rogers y en psicodrama. Ambos

trabajamos con formas de terapia sistémica, realizamos cursos de hipnoterapia



y hemos seguido con gran interés los desarrollos en el campo de las terapias de
corta duracidn orientadas a la busqueda y elaboracién de soluciones vy
recursos. Frank Krause fue durante 10 anos el responsable del drea “Teorias de la
Accién” de la Universidad de Constanza y participd en el desarrollo de un
programa de entrenamiento para docentes, el Modelo de Entrenamiento de
Konstanz (Tennstddt, Krause, Humpert & Dann, 1987). Trabaja desde hace
muchos anos como entrenador, supervisor y coach en formacién de adultos.
Maja Storch tiene su propio consultorio psicoterapéutico y de coaching vy
trabaja como Directora de Proyectos en la Universidad de Zurich. Los dos nos
sentimos en gran medida inclinados hacia la praxis, pero también nos parece
igualmente importante el aspecto tedrico en psicologia. Ambos fuimos
socializados en una fradicion empirico-cientifica y tomamos en serio la
exigencia de vincular la prdctica profesional con teorias respaldadas
cientificamente.

Cuando comenzamos con el trabajo en el Modelo de Activacion de
Recursos de Zurich nos enconframos con numerosas contradicciones que
queriamos superar. Profesionales de las terapias conductuales y del psicoandilisis
se arrojaban en los congresos a una ya rutinaria guerra de trincheras. Defensores
de las terapias de corta duracion se encontraban enfrentados con los
representantes de las terapias largas. A las formas de terapia que propugnaban
la inclusién del cuerpo no les fue concedido, de acuerdo con las leyes de
reconocimiento aplicadas a las psicoterapias, el rango de procedimientos
cientificamente fundados, al igual que a los enfoques sistémicos y de terapia
conversacional. La psicdlogos de la academia organizaban sus propios
congresos del mismo modo que las personas dedicadas a la praxis armaban su
propia comunidad. El abismo entre ciencia y praxis era mds bien la regla que la
excepcion. Estas divergencias externas se reflejaron también en nuestra vida
interior. Formados ambos en el psicodrama, podiamos experimentar en carne
propia los poderes curativos de ese método. Socializados ambos en la ciencia,
éramos dolorosamente conscientes de que la construccion tedrica del
psicodrama sélo a duras penas podia conectarse con aquello que se discutia
en las universidades. Lo mismo era vdlido para el psicoandlisis. Los éxitos de la
terapia conductual tenian ciertamente apoyo empirico pero, squé hace con el
cliente que estd atravesando la crisis de los cuarenta, que no puede describir

con precisidn en qué consiste exactamente su problema y que sélo nos informa



de un malestar difuso?2 Eramos némades entre dos mundos. Cuando
dialogdbamos con practicantes, insistiaimos en la necesidad de una
construccién conceptual precisa y cuando dialogdbamos con tedricos
cuestiondbamos insistentemente la validez “prdactica” de sus investigaciones.
Frente al grupo de los terapeutas conductuales subraydbamos la importancia
que podian cobrar las motivaciones inconscientes; en el circulo de los
psicoanalistas senaldbamos que la mera reflexion sobre el pasado tampoco
traia consigo modificaciones duraderas de las conductas en el aqui y el ahora.
Una y otra vez nos preguntdbamos dénde quedaba el tfrabajo con el cuerpo e
insistiamos en que las personas estdn hechas de algo mds que reflexiones y
cogniciones.

El Modelo de Activacién de Recursos de Zurich es el resultado de nuestras
exploraciones. Es el intento de reconciliar las diferencias tanto en el terreno
tedrico como en el prdctico. En nuestras propias vivencias y en nuestra prdctica
profesional experimentdbamos constantemente que cada tipo de terapia tenia
sus fortalezas y debilidades, por ello comenzamos a reunir los elementos que nos
resultaban mds convincentes y a ensamblarlos en un modelo integrador. El
criterio de seleccion fue el de la utilidad para la praxis. Paralelo a ello tenia lugar
el trabajo de construccion tedrico-cientifica de los métodos elegidos por
nosotros. Aqui, lo que nos parece mds importante es que utilizamos teorias con
un sdlido respaldo empirico.

Para este tfrabajo el fiempo trajo a nuestro auxilio algunas publicaciones.
En 1998 aparecid el libro de Klaus Grawe titulado “Terapia psicolégica”, en el
que presentaba una propuesta de cdémo podian ser superadas las viejas
discusiones escoldsticas sobre la base de una construccion tedrica académica.
Julius Kuhl trabajé muchos anos en el desarrollo de un modelo integrador de la
personalidad humana. Su libro “Motivacién y personalidad” se publicd en 2001.
En los Ultimos anos se incrementd el nUmero de publicaciones provenientes del
campo de las neurociencias escritas en un lenguaje accesible y que
procuraban contribuir al esclarecimiento de cuestiones psicolégicas. A este
respecto tienen especial valor para nosotros las publicaciones de Damasio
(1994), Roth (1996, 2001) y HGther (1997, 2001). Cada una de estas publicaciones
fortalecid a su manera nuestro enfoque integrador. El Modelo de Activacion de
Recursos de Zurich encarna el intfento de poner en prdctica estas perspectivas

de integracion. Nos gustaria poder compartir esta vision con otras personas, por



ello concebimos nuestro modelo como una especie de “fuente abierta”. La
hemos desarrollado en el curso de los Ultimos diez anos y lo seguiremos
haciendo en los venideros. Por ello, nos alegraremos mucho si otros especialistas
desean iniciar un didlogo con nosotros que trascienda las fronteras disciplinarias

(escribanos a feedback@zrm.ch).

El enfoque centrado en los recursos: de los déficits a los puntos fuertes

Tanto en nuestras carreras como en nuestro posterior perfeccionamiento
como terapeutas fuimos socializados en la cldsica perspectiva centrada en el
problema. Ya sea que se fratara del modo de proceder psicoanalitico,
psicodramdatico o de la terapia conductual, en el centro del trabajo terapéutico
se hallaban los problemas. Hasta que Badura (1981) introdujo el concepto de
“Recurso” en las ciencias sociales. Badura abogaba por entonces por el
abandono de la “investigaciéon de la dificultad” y propugnaba, en lugar de ello,
una “investigacién de los recursos”. Criticd el modo de proceder -hoy mds
frecuente aun que antes- de la investigacion en ciencias sociales, orientado
fundamentalmente a la patologia. Mucho se ha escrito acerca de los factores
gue conducen a la depresion, tales como el estrés o una autoestima baja. La
investigacion en ciencias sociales se orientd durante muchos anos segun el
modelo de la medicina, abocado sobre todo a encontrar las causas de las
enfermedades con la intencién de, sobre esa base, eliminarlas. Como
consecuencia del surgimiento de una nueva disciplina en las ciencias sociales
que se llamd “psicologia de la salud” (Schwenkmezger & Schmidt, 1994) el
trabajo se concentré cada vez mds en encontrar las causas de la salud para,
poniendo este saber bajo la maxima de la prevencion, poder orientarlo hacia
ella. Por ejemplo, Udris et al. (1992) en un estudio llevado a cabo en el Instituto
Federal de Tecnologia de Zurich (ETH) preguntaron a las personas del
experimento qué las mantenia sanas. Analizaron una muestra tomada al azar
de personas que habian sido clasificadas por sus médicos de cabecera como
saludables y fueron interrogadas con un cuestionario de diseno amplio acerca
de su estilo de vida y sus normas y valores. De este modo obtuvieron
indicaciones precisas sobre caracteristicas determinantes de la salud que
podrian ponerse de modo directo al servicio de la prevencién. La atencién se

desvio de la patogénesis a la génesis de la salud. En lugar de indexar déficits,



describirlos y categorizarlos, se buscaron recursos que valia la pena investigar y
aplicar (Toleti & Storch, 1996)

En la psicoterapia, y también entre nosotros, esta nueva perspectiva de
los recursos tuvo una acogida entusiasta. La orientacién hacia los recursos en la
psicoterapia parte de la concepcidén de que las personas llevan dentro suyo la
mayoria de los recursos que necesitan para la solucidn de sus problemas. El
terapeuta ayuda a descubrir y desarrollar estos recursos. Esta posicion adjudica
a los pacientes un gran potencial de cambio vy limita el rol del terapeuta al de
alguien que los acompana en el camino, una partera o un facilitador del
proceso. El enfoque centrado en los recursos tiene precursores en la psicologia
humanistica y su fuerte creencia en el potencial positivo de cambio de las
personas. También en los conceptos de Alfred Adler y C.G. Jung se pueden
distinguir elementos que subrayan la fuerza de autocuracion de las personas.

Grawe (1998) caracteriza sobre la base de sus investigaciones sobre la
eficacia de la psicoterapia a la activacién de los recursos como un factor

esencial de una psicoterapia exitosa.

“La activaciéon de recursos dirigida a una meta exige la adopcion de una
perspectiva de los recursos. Es casi un lugar comun afirmar que uno podria
contemplar todas las cosas desde el lado positivo o desde el lado
negativo, desde una perspectiva de los recursos o desde una perspectiva
de los problemas. Pero, para la psicoterapia el contenido de esta frase no
es completamente autoevidente. Desde alli todavia se considera casi todo
desde la perspectiva de los problemas. Para la comprension de la
problemdtica de un paciente, la adopcion de la perspectiva de los
problemas es naturalmente necesaria y perfinente. Pero cuando se cree
que la transformacién de los problemas podria concebirse también desde
la misma perspectiva, se encuenfra uno desencaminado. Para la
conduccion de los cambios la perspectiva de los problemas puede ser
mds bien un obstdculo. 3De dénde podrian provenir la fuerza y el coraje
para la transformacion si no de las que el paciente y su situacion vital
fienen ya o pueden aportar como perspectivas y posibilidades? Cuando
se quieren estimular cambios desde una perspectiva de los problemas se
parte de un error fundamental, el de creer que es el terapeuta quien

cambia al paciente. En realidad, en una tferapia exitosa, el paciente



cambia en interaccidén con un terapeuta que le sirve de soporte y le da

impulso. (Grawe, 1998, p, 96)

Con todo, una forma de pensar consecuente orientada a los recursos, con
su correspondiente repertorio de métodos, se encuentra en la psicoterapia
recién en los Ultimos tiempos, derivada de los supuestos del conjunto de las
terapias de corta duracion. Entre éstas, la terapia de corta duracion orientada a
la busqueda de soluciones y recursos de De Shazer (1989) es una de las mds
elaboradas. El padre indiscutido de estas formas de terapia es Erickson (Erickson
& Rossi, 1979), quien con su trabajo de hipnosis terapéutica inspird muchos
tfrabajos posteriores. Stierlin describe con la palabra clave de “Recursos de uno

mismo” la forma de trabajo de Erickson:

“También para este self que contiene -pero no utiliza- variados recursos
agudizé la mirada como ningun otro Milton Erickson. Aqui se trata de
poder ver siempre, en cada planteo de un problema por parte del cliente,
aptitudes y posibles soluciones. En esta perspectiva el concepto de
resistencia se revela como particularmente inutilizable. Ya que lo que en un
contexto psicoanalitico aparece como resistencia, se muestra de ahora en
mdas como una oferta de cooperacién...En relacién a los recursos del self,
también el inconsciente aparece bajo una luz diferente a la que éste tenia
en Freud: éste es visto mds bien como una cdmara de tesoros personales
no utilizados que como el picadero donde se producen las no permitidas,

peligrosas y por ello reprimidas revueltas pulsionales” (Stierlin, 1994, p, 108)

A pesar de estas formulas tan prometedoras, Grawe constata: “me son
conocidos diferentes métodos de andilisis de los problemas, pero ni uno solo de
andlisis de los recursos. En la mayoria de las especializaciones en terapia uno
busca en vano un andlisis tal en las partes que constituyen la formacion”. (1998,
S. 899). Aparte de la tradicional orientacién hacia los problemas, que todavia
hoy es posible encontrar en muchos lugares, la escasa sistematizaciéon de la
utilizacién de los recursos que Grawe critica se debe también a que en el
dmbito psicolégico el concepto de recurso no ha sido definido hasta ahora con
suficiente precision. Y, si es que se lo hace, el concepto de recurso es utilizado

en la praxis de modo mds bien intuitivo.



Se lo utiliza en contextos junto a palabras como autorrealizacién, utilizacion
del propio potencial o autoorganizacién. En Hurrelmann (1991), Hornung vy
Gutscher (1994) asi como Gutscher, Hornung y Flury-Kleuber (1998) se presentan
modelos bien elaborados que permiten categorizar de modo mds preciso el
juego conjunto de recursos personales, presentes en el individuo, y recursos
sociales, presentes en el medio. El Modelo de Activacion de Recursos de Zurich
utiliza el concepto de “Recurso” basdndose en conceptos de las neurociencias.
Bajo “Recurso” se comprenden patrones de excitacion neuronal, que en
relacion a los objetivos que los clientes se planteen en el transcurso de su
desarrollo, pueden tener un efecto de apoyo. Esta concepcidn serd descripta
detalladamente en el capitulo 3 de la parte tedrica. En el Manual de
Entrenamiento tomard cuerpo el modo en el que una concepcidon
neurocientifica de la nocidén de Recurso puede volverse operativa. Informacién
especifica al respecto se encuentra en el capitulo “De la meta a mi pool de

Recursos”.

Coémo aplicar lo aprendido: del curso a la practica

El problema de la “transposicion” es el de la aplicaciéon o transferencia
de lo aprendido en el marco de la formacion a las situaciones cotidianas en el
frabajo y/o la vida privada. Numerosas investigaciones remarcan la escasa
eficacia en la puesta en prdctica de muchos esfuerzos de formacién vy
perfeccionamiento (Wahl, 1991; Lemke, 1995; Schmidt, 2001). Y ello sucede aun
cuando los participantes se muestran satisfechos al final del evento y confiados
de poder aplicar lo aprendido en la cotidianidad de la vida laboral y/o privada.
Estd claro que la cuestidn de la transposicidn supone una tarea altamente
compleja y exigente. En Diethelm Wahl (Wahl, Wdlfing, Rapp & Heger, 1991)
encontramos importantes disparadores para preguntarnos por la puesta en
prdactica de lo aprendido en el entrenamiento en las situaciones cotidianas
laborales y/o privadas. Para garantizar una mayor eficacia de aplicaciéon en el
enfrenamiento del MRZ le dedicamos especial atencidn a cinco puntos que
explicaremos a continuacion.

Una condicién esencial para que las personas apliqguen lo que
aprendieron después de finalizado el entrenamiento es su motivacién. En

muchos entrenamientos, y también en numerosas formas de psicoterapia, las



intenciones en relacion al comportamiento son un instrumento esencial para el
planeamiento de la transferencia. No pocos profesionales que frabajan con ese
insfrumento se quejan de que sus clientes no realizan la “tarea para la casa”.
Una razdn para ello podria buscarse en el hecho de que las intenciones son tan
tibias y prudentes que su puesta en prdctica sencillamente no es divertida. En
estos casos lo que falta es, para formularlo psicolégicamente, una motivacion
adecuada. Por ese motivo, tanto en el plano de la Teoria del Modelo de
Activacion de Recursos de Zurich como en el del Entrenamiento con el mismo,
se procura desde el comienzo generar el mayor grado de motivaciéon posible en
los participantes, de modo que el proceso de aprendizaje y desarrollo sea vivido
con placer y no como algo engorroso que sélo con disciplina puede llevarse a
término.

Para la transferencia de las nuevas ideas desarrolladas del entrenamiento
a la vida “afuera” es también fundamental que la persona que va a redlizar la
tfransferencia disponga de los recursos correspondientes para poder lograrlo.
Junto al aspecto motivacional -un recurso que favorece la disposicidn a la
accidn-, se requiere también de la disponibilidad del mismo y de otfros recursos
necesarios para lograr la accidén deseada. Por eso, en el entrenamiento con el
MRZ los recursos con los que los participantes tendrdn que trabajar son
abordados de modo sistemdatico, de modo que sean luego de fdcil acceso. Esto
se logra porque los participantes ya disponen de esos recursos o bien porque
pueden adquirir sin problemas los recursos necesarios. En el Entrenamiento del
MRZ se le prestard especial atencidon a los recursos del mundo exterior bajo la
palabra clave “respaldo del medio social” (social support). En muchos casos
falla la transferencia de la ensenanza en una red social que no atiende ni brinda

apoyo alguno a los esfuerzos que hace una persona para cambiar.

En algunos casos, la red social puede incluso impedir activamente los
esfuerzos dirigidos al cambio. Cuando las personas empiezan a hacer las cosas
de modo diferente al que lo venian haciendo hasta entonces, puede suceder
que tengan la desagradable experiencia de enconfrarse con cierta inercia de
sus redes sociales. Desaprender estd siempre unido a un cierto grado de
inseguridad. En particular, al comienzo de un proceso de desarrollo tal, cuando
los propdsitos de cambio refieren a temas personales, las personas estdn con

frecuencia particularmente susceptibles. Desde una perspectiva tedrica de la



identidad puede decirse que la identidad necesita ser equiliorada de nuevo. Ya
que el trabajo sobre la identidad es posible en gran parte a través del
espejamiento social, los intentos correspondientes pueden verse, en ciertas
circunstancias, sofocados en su origen cuando esos procesos sociales no tienen
lugar. Por este motivo, en el Entrenamiento del MRZ se busca de modo
sistemdtico que los participantes puedan tomar medidas individuales en el

camino para asegurarse el apoyo social que necesitan para su desarrollo.

En la formacién con el MRZ procuramos desde el comienzo que los
participantes logren la mayor independencia de los expertos posible. Solo esta
postura hace posible la ayuda para la autoayuda, propia del Selfmanagement
y como fuera ya exigida por Kanfer, Reinecker y Schmelzer (1990). Mientras un
cliente crea que sin su coach o terapeuta no puede dar un paso por si solo, no
tiene lugar el Selfmanagement en este sentido. Para que los participantes
alcancen la independencia de los expertos es imprescindible que los
entrenadores adopten una actitud adecuada, consistente en considerar que su
auténtica tarea es volverse prescindibles. Por ofro lado, ya durante el
entrenamiento los participantes deberian hacer la experiencia de aprendizaje
de poder guiarse con éxito a si mismos y/o unos a otros a través de los pasos
bdsicos del entrenamiento. En el entrenamiento del MRZ esto se logra mediante
acuerdos minuciosamente elaborados al interior de pequenos grupos sobre los
pasos esenciales del trabajo, lo que aumenta las posibilidades de una
experiencia exitosa. No menos importante es el hecho de que los entrenadores
del MRZ se preocupan también por que los participantes lograr adquirir saberes
expertos. En este sentido, el Entrenamiento en el MRZ consiste no sdlo en una
sucesion de actividades, sino también en numerosos ensayos motivadores y
ejemplos diddacticos. Cuando los participantes hayan terminado el
Entrenamiento del MRZ, habrdn conseguido, por un lado, trabajar sobre un
tema personal importante; por otro lado, habrdn alcanzado conocimientos
concretos sobre procesos psicoldégicos que les ayudardn a analizar y enfrentar
con autonomia situaciones problemdticas. AUn cuando todos los puntos que
hemos mencionado hasta aqui son tfratados minuciosamente, puede suceder
de todas maneras que las personas, al intentar poner en prdctica sus nuevos
conocimientos para orientar sus acciones recaigan en viejos modelos. Estas

experiencias, que surgen casi inevitablemente durante un entrenamiento o una



terapia, pueden conducir, en el caso mds grave, a que el cliente, desilusionado
por sus errores o los supuestos errores del entrenador o terapeuta decida dar por
concluido el proyecto “desarrollo personal”. Para lograr que los viejos modelos
sean reemplazados de modo duradero por el comportamiento orientado a
objetivos, el Modelo de Activacién de Recursos de Zurich se apoya tedrica y
practicamente en los resultados neurocientificos sobre la aparicidén y funcién de
control de la conducta de automatismos que transcurren inconscientemente.
Estos temas neurocientificos serdn puestos en conexidbn con métodos
psicolodgicos y psicoterapéuticos efectivos y con teorias con fuerte respaldo
empirico. En el Modelo de Activacidon de Recursos de Zurich hemos reunido,
tanto en lo tedrico como en lo prdctico, todo aquello que nos parecia
razonable vy realizable y lo que ayuda a las personas que partficipan del
entrenamiento a actuar, cada vez con mayor frecuencia, como realmente lo

desean.

Como puede ser utilizado este libro

Este libro estd compuesto por dos partes: una parte tedrica y un manual
de entrenamiento. Hemos adoptado esta division para lograr un éptimo manejo
del libro por lectores con intereses diferentes.

Los lectores que quieran informarse sobre el trasfondo psicolégico vy
neurocientifico del Modelo de Activacidén de Recursos de Zurich pueden
empezar con la parte tedrica. El primer capitulo de la parte tedrica se ocupa de
los fundamentos neurocientificos sobre los cuales fue construido el Modelo de
Activacion de Recursos de Zurich. Estd escrito para personas que quieran
adquirir conocimientos profundos en esta drea. Aqguellos que se interesen mds
bien por las teorias psicolégicas pueden comenzar directamente por el segundo
capitulo. En este capitulo es presentado el Proceso del Rubicdédn, una
concepcién de la motivacion psicolégica a la que se orientan los
procedimientos del entrenamiento en el MRZ. En el tercer capitulo de la parte
tedrica son expuestos uno a uno los fundamentos cientifico-psicoldgicos que
subyacen a las distintas fases del trabajo de entrenamiento. Los conceptos
neurocientificos utilizados en el segundo y tercer capitulo de la parte tedrica son
explicados nuevamente, de manera que el texto pueda ser comprendido ain

cuando no se haya leido en su totalidad el capitulo sobre neurociencia. Los



practicantes que deseen completar su propio estilo y método de trabajo con
elementos del Modelo de Activacion de Recursos de Zurich y quieran saber
para comenzar codmo es que se lleva a cabo el entrenamiento en
Selfmanagement, pueden comenzar su lectura directamente con el Manual de
Entrenamiento. Alli se encuentra la aplicaciéon prdctica del Modelo de
Activacion de Recursos de Zurich presentada secuencialmente, con
indicaciones precisas sobre los pasos del entrenamiento. También aqui los
conceptos fundamentales de las teorias psicoldgicas y neurocientificas son
explicados de nuevo, cuando la comprension del texto lo requiere. Los
practicantes pueden leer la parte tedrica por partes, en conexidbn con el
manual de entrenamiento y siguiendo las referencias del manual a las secciones
correspondientes de la parte tedrica. Ello puede ser de utilidad para profundizar
los aspectos tedricos de un determinado paso del trabajo o para preparar un
informe o una exposicion con detalle. Finalmente, el libro puede ser leido
también de atrds hacia adelante. Puesto que exponemos muchas teorias
diferentes, puede suceder que en uno u otro lugar se tenga la sensacidon de no
haber entendido alguna parte. En ese caso recomendamos sencillamente
volver a leer; los conceptos importantes vuelven a aparecer desde diferentes
perspectivas en las distintas partes y son esclarecidos de la mano de ejemplos
de casos, por lo que en el franscurso de la lectura va surgiendo una
comprension global. Hacia el final del libro, creemos, se obtiene una visidon
integral de los principios tedricos y prdcticos del Modelo de Activacién de
Recursos de Zurich. Hemos tomado muchos elementos del repertorio de los
meétodos psicoterapéuticos, por lo que el concepto de “Psicoterapia” aparece
en la parte tedrica del liboro mds frecuentemente de lo que realmente
hubiéramos querido.

En muchas de las citas que hemos elegido se habla de “pacientes”. A
aquellas personas que quieran aplicar el MRZ en counceling o coaching les
pedimos que reemplacen los conceptos mentaimente. En lugar de
“psicoterapia” puede pensarse en ‘“counceling”, “entrenamiento” o
“coaching”; en lugar de “paciente” en “cliente”. En los ejemplos de casos que
se ofrecen a modo de ilustracidon, nos hemos preocupado por presentar un
campo de aplicaciéon del MRZ lo mds variado posible para mostrar el amplio
espectro de sus posibilidades de utilizacion.

Y ahora si, les deseamos que se diviertan con la lectura.



l. Primera Parte: Teoria

1.1 El punto de vista de las neurociencias

El Modelo de Recursos de ZUrich se entiende a si mismo como un modelo de
activacioén de recursos que trasciende las fronteras de las distintas escuelas e
integra teorias. Las investigaciones en neurociencia han arrojado en los Ultimos
anos abundantes resultados que pueden servir como base para un tal proyecto
de integracién (Andreasen, 2002; LeDoux, 2003, RUegg, 2003; Schiepek, 2003;
Grawe, 2004). Es por ello que la investigacion sobre el cerebro es un
fundamento importante del MRZ. Esto se trata mds detalladamente en Storch,
2002, 2003c, 2004.

1.1.1 El cerebro es un almacenador de experiencias autoorganizado

Los componentes esenciales del conocimiento neurocientifico actual son:

-La idea de que el cerebro trabaja como un almacenador de experiencias
capaz de autoorganizarse

-Teorias acerca de coémo surge la memoria a nivel neuronal

-Teorias acerca del rol de los sentimientos y las senales corporales en procesos
de valoracion y toma de decisiones y

-El hecho de que el cerebro humano es capaz de aprender a lo largo de toda

la vida.

Actualmente, el cerebro es considerado por las neurociencias como un
sistema dindmico y autoorganizado. El sistema nervioso, y en esto reina un
acuerdo generalizado, no posee bdsicamente ningun ‘“centro superior de
percepcidén y control del comportamiento” (Roth, 1996: 151). También hay
acuerdo acerca de la hipdtesis de que determinadas capacidades podrian ser
manejadas desde centros aislados ya no es sostenible de esa forma. Damasio
afirma que "hoy podemos afirmar con certeza, que no existen “centros”
aislados para la vision, el lenguaje o el comportamiento social. Mds bien hay
“sistemas”, compuestos de partes del cerebro unidas entre si” (1994: 40). En otro

lugar, esboza la sugerente idea de que el cerebro es un ‘“sistema de



subsistemas” (lbid.:59). Damasio utiliza una metdfora para explicar como el
cerebro genera comportamientos a partir de procesos autoorganizantes:
“imagine el comportamiento de un organismo como la ejecucién de una pieza
para orquesta, cuya partitura es inventada mientras tiene lugar el espectaculo”
(2001:110)

3Segun qué reglas tiene lugar la autoorganizacién del cerebro?2 Dicho
sencillamente, se frata de que el organismo al cual pertenece el cerebro
sobreviva bien en el marco de las condiciones dadas. Koukkou y Lehmann lo
formulan asi: “El principio organizador y motivador primario y la meta primaria
del interés del individuo por su realidad es la conservacion y/o reestablecimiento
de la salud psicobiolégica (del bienestar psicobioldgico) dentro de esa
realidad” (1998b: 298)

sComo logra el cerebro que su poseedor o poseedora pueda
experimentar el mayor bienestar psicobioldégico posible? También esto puede
explicarse con palabras sencillas. El cerebro logra esto ocupdndose de que las
cosas que le suceden al individuo sean juzgadas con miras a si contribuyeron o
fueron daninas para el bienestar y guardando luego esa informacién para, de
acuerdo con la situacién, utilizarla ad hoc o para planear otros
comportamientos. “Cada ser vivo, incluso uno simple, necesita para ello una
instancia en el sistema nervioso que juzgue aquello que el organismo hace
segun sus consecuencias para éste. El resultado de esta valoracion se
conservard en la memoria y serd utilizado para el comportamiento posterior.”
(Roth, 1996, p, 198)

El fundamento para los procesos autoorganizadores del cerebro son, con
ofras palabras, experiencias. Por suerte, cada cerebro humano no necesita
hacer de nuevo por si mismo todas las experiencias, ya que el cerebro humano
tiene ya almacenadas algunas experiencias importantes que fueron hechas por
nuestros ancestros. Sobre este “tesoro de los antepasados” podemos construir y
completarlo con nuestras propias experiencias. “Muchas de estas experiencias
son de una naturaleza tan general, que fueron seleccionadas ya en el curso de
nuestro desarrollo primitivo en forma de determinados programas genéticos,
qgue conducen la formacion de patrones de conexidon bien definidos en nuestro
cerebro. Otras experiencias son fijadas en nuestro cerebro recién cuando

nosotros mismos las vivimos en el curso de nuestras vidas.” (Hithner, 2001: 112)



Cuando de asegurar el bienestar se trata, el cerebro se remite, ademdas
de al tesoro de los antepasados, también a las propias experiencias. Koukkou y
Lehmann sostienen que el “supersistema” cerebro “se organiza a si mismo y su
conducta sobre la base de la propia biografia” (1998b:169). EI conocimiento
que el individuo adquiere en el encuentro con su entorno es “codificado en el
cerebro mediante modificaciones quimicas, eléctricas o estructurales, y luego
utilizado dindmica, adaptativamente y de modo especifico por cada individuo
para generar conductas” (lbid.:171) Conforme a este punto de vista la psique
humana puede describirse como una especie de memoria variada vy
abarcadora de experiencias vividas. Koukkou y Lehmann, ambos formados en
las neurociencias y el psicoandlisis, proponen esto también. “La interacciéon del
individuo en crecimiento con las realidades externa e interna produce un
conocimiento propio (la memoria, la biografia) o, en el lenguaje del
psicoandlisis, el aparato psiquico” (Koukkou & Lehmann, 1998b:175).

Una parte de nuestro conocimiento proviene del tesoro de los
antepasados, otra parte la adquirimos en el curso de nuestro crecimiento. Los
primeros anos de vida tienen una importancia decisiva para este proceso de
aprendizaje. “Como todos los cerebros capaces de aprender, el cerebro
humano también es programable durante la fase del desarrollo del cerebro de
modo mds profundo y duradero” (HUther, 2001:23). El cerebro de un pequeno
organismo que, por ejemplo, experimentd en la ninez mucho miedo y estrés,
almacena desde el comienzo experiencias en conexion con esos estados y las
sigue utilizando para asegurar su bienestar mientras ello funcione. “Cuanto mds
tfemprano se hayan impreso en el cerebro estas experiencias determinantes en
relacion con el miedo, cuanto mds deformable sean las conexiones del cerebro
en el momento en el que estas experiencias tienen lugar, mejor se fijan para el
resto de la vida. Se parecen entonces a instintos innatos y pueden activarse
como instintos innatos, pero sin embargo, no son instintfos innatos, sino
experiencias inscriptas en el cerebro durante la primera infancia en la lucha
contra el estrés y el miedo” (HUther, 2001: 51). Las experiencias positivas pueden
ser almacenadas en el cerebro de modo igualmente duradero. Esta situacion
muestra un interesante paralelismo con el concepto psicoanalitico de
“confianza primordial”.

Desde esta mirada neurocientifica, que concibe al aparato psiquico

como un almacén de experiencias, surge también una idea precisa de lo que
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constituye la salud y la enfermedad psiquica. Si el aparato psiquico estd
compuesto de conocimientos que se aplican para guiar el comportamiento del
individuo y lograr su bienestar, entonces el comportamiento neurdtico se asienta
en una estructura de conocimiento que no le proporciona al cerebro para esa
tarea una base Optima. Koukkou y Lehmann ven en este punto de vista
neurocientifico una alternativa para el modelo psicoanalitico de conflictos. “La
patogénesis de la neurosis no es explicada a través del conflicto entre
“pulsiones” y socializacion, sino a través de la calidad del conocimiento que el
individuo obtiene y crea a partir de sus intferacciones con las realidades sociales
importantes para su edad, en otras palabras: a través de la adaptabilidad
general de los mecanismos del cerebro” (1998a: 287).

El punto de vista neurocientifico es de gran interés para la psicoterapia
porque explica el comportamiento neurdtico de manera pragmdatica. Segun
esta concepcidon, no deben investigarse mds misteriosas instancias internas, de
cuya existencia y verdadera naturaleza sélo los expertos saben y por las cuales
diversas escuelas psicoterapéuticas se pelean. Si una persona se comporta de
un modo perjudicial para su bienestar psicobioldgico, entonces tiene un
conocimiento inadecuado acerca de cdémo puede alcanzarse ese estado
deseado. ‘“Los trastornos psiquicos...son “producto” (pensamientos y/o
emociones y/o conductas y/o fantasias, suenos, decisiones, funciones de
distintos érganos) de procesos del cerebro encargados de procesar la
informacién, que estdn condicionados por otros conocimientos y por el
contexto y que disponen de un saber maladaptativo para éste” (lbid.:176).

Con el concepto de “conocimiento maladaptativo”, Koukkou y Lehmann
designan experiencias que un individuo hizo a través del contacto con
determinadas situaciones, que no son Utiles para el aseguramiento del bienestar
psicobioldgico. Desde esta perspectiva no existe lo “enfermo” ni lo “sano”, sélo
hay conocimiento inUtil (maladaptativo) e Util (adaptativo). Koukkou y Lehmann
miden la utiidad de las experiencias que un individuo ha reunido
exclusivamente en funcién de si éstas son capaces de contribuir en la situacion
actual al bienestar psicobioldgico de un individuo o no. Junto a su potencial
integrador de teorias, este enfoque puede ayudar a liberar a los pacientes del
estigma de la enfermedad psicoldgica, ya que, por la terminologia vigente en
la psicologia clinica, ademds de vérselas con los sintomas que padecen, los

pacientes deben también luchar contra la estigmatizacion.
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1.1.2 Cémo son almacenadas las experiencias en el cerebro

Luego de que se mostrdé cudn importantes pueden ser las experiencias
que redliza una persona en el transcurso de su crecimiento para el bienestar
psicobioldgico, surge la pregunta por el modo en que estas experiencias son
almacenadas en el cerebro. En otfras palabras: 3cémo surge la memoria a nivel
de las células nerviosase Actualmente, el modelo comUnmente reconocido es
el de la “plasticidad hebbesiana”. El modelo de Hebb (1949) es sencillo y
elegante. El fendmeno de la plasticidad hebbesiana se produce cuando dos o
mdas células nerviosas se activan simultdneamente. La regla general la explica la
siguiente frase: “cells that fire together, wire together”. La traduccién podria
rezar asi: células que se activan juntas, se conectan juntas. Hebb propuso el
concepto de sinapsis pldsticas, cuya capacidad de transmision aumenta
cuanto mads se las utiliza. Una sinapsis es el punto en el que dos células se ponen
en contacto e intercambian informacién a través de sustancias quimicas, los
neurotransmisores. A través de cada excitacién comun se fortalece la conexion
sindptica entre las células nerviosas y se mejora con ello la transmisiéon de la
informacién. Es posible pensar que los procesos en el cerebro son como los que
tienen lugar en la musculatura cuando determinados musculos se entrenan en
un gimnasio. El logro de unos abdominales perfectos funciona segin un
principio similar. Cuando se frabajan ciertos muUsculos regularmente, mejora su
rendimiento. Y a la inversa: grupos de musculos que no son ejercitados, merman
su capacidad de rendimiento. En el caso de las células nerviosas se muestra la
alta o baja capacidad del rendimiento en la respectiva facilidad o dificultad
para su activacion.

Si la conexidon sindptica entre células se fortalece mediante la utilizacién
frecuente de las mismas, es posible lograr una modificacion a largo plazo de la
eficiencia de la transmisidon sindptica. HUther (1997) utiliza para describir esta
modificaciéon la imagen de un camino que es abierto en un terreno no
transitable. El camino se hard mds ancho cuanto mds frecuentemente se lo
utilice. Luego de muchos anos de uso, uno se encuentra con una ruta
perfectamente fransitable. Por el conftrario, los caminos poco o nunca utilizados

desaparecen de la superficie, se borran y son cubiertos de maleza facilmente. A
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partir del modelo de HUther uno puede imaginarse que las conexiones bien
reforzadas en el cerebro entre distintas células se parecen a un camino ancho
bien asentado. Las conexiones entre las células nerviosas que no se utilizan
desaparecen del terreno del cerebro en la medida en que su capacidad de ser
activadas y de transmitir informacion se debilita. Con ello se aclara la respuesta
a la pregunta planteada al principio sobre los fundamentos neuronales de la
memoria. “El “almacenamiento” de un contenido de la memoria consiste en la
mejora de la eficacia de los mecanismos de fransmision sindpticos” (Roth,
2001:161).

Todos los rendimientos de la memoria tienen algo en comun: “Se basan
en modificaciones en nuestro cerebro, que dependen de la experiencia y que
constituyen los fundamentos del aprendizaje” (Roth, 2001:150). En lugar de
hablar de procesos de la memoria podemos hablar también de aprendizaje. El
almacenamiento de un contenido en la memoria es un proceso de aprendizgje,
aun cuando el concepto de “aprendizaje” esté acompanado en su uso
cotidiano mds bien de imdgenes de tizas que rechinan sobre pizarras, aulas con
aire enrarecido y tardes aburridas con cuadernos escolares. El hecho es que en
el plano neurocientifico se producen procesos de aprendizaje a través de las
modificaciones pldsticas hebbesianas, de modo que el neurocientifico LeDoux
(2001) escribe: “Aprender consiste en el fortalecimiento de las conexiones
sindpticas entre neuronas” (p. 229). Cada proceso de aprendizaje que realiza
una persona se funda en este mecanismo, da lo mismo si se trata de fijar
vocablos en francés, hornear tarta de cereza o bailar salsa. Mds adelante nos
ocupamos mds detalladamente de lo fructifero que puede ser para la
psicoterapia encarar la temdtica del desarrollo personal desde la perspectiva

del aprendizgje.

A modo de recordatorio: aprender en sentido neurocientifico significa
“utilizacién frecuente y conjunta de células nerviosas”. En la parte izquierda del
grdfico se ve el estado de una sinapsis antes del aprendizaje; en la parte
derecha se presentan las modificaciones posibles. El ejemplo A muestra que la
eficacia en la tfransmisidn de las conexiones neuronales aumenta a través de un
mayor reparto de sustancias neurotransmisoras. Los ejemplos B y E muestran que
incluso pueden aparecer contactos totalmente nuevos. El ejiemplo C ilustra una

sinapsis en la que, luego de una utilizacién frecuente, si bien la cantidad de
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fransmisores permanece constante, gracias a que la superficie receptora
postsindptica se volvio mds sensible, reacciona mds rdpido que antes a la
misma senal quimica. El caso D es un ejemplo de la comparacién con el
entrenamiento muscular mencionada al principio. Tras el aprendizaje, la sinapsis
se parece a un biceps que mediante el entrenamiento se agranda y endurece.
El caso F es particularmente interesante para la psicologia: en el
comportamiento humano muchas veces se trata no sélo de aprender algo
nuevo, si no al mismo tiempo de desaprender lo viejo. Un cliente desearia, por
ejemplo, reaccionar con mds calma en situaciones de estrés y no exaltarse
siempre tan rdpidamente. En este caso, paralelo a la adquisicidn de un nuevo
patrdn de comportamiento, debe desaprenderse uno viejo. Esto se logra
utilizando la vieja red neuronal lo menos posible. El caso F muestra qué es lo que
pasa con una conexidon nerviosa que no se utiliza mds: se retrae y desactiva y
nuevas conexiones toman su lugar. En psicologia se hablaria de un paso en

direccion al desarrollo psicolégico.

1.1.3 La memoria se funda en redes neuronales

Hasta ahora nos hemos concentrado siempre en dos células nerviosas
para entender el principio de la plasticidad hebbesiana. Pero a través de las
modificaciones pldsticas en el cerebro no sélo se conectan dos células, si no
grupos enteros. Se estima que el nUmero de células en el cerebro humano
ronda los 100 mil millones. Cada célula se comunica con otras via sinapsis vy
dendritas. En el plano de las células nerviosas, uno puede representarse el
conocimiento que conforma los confenidos de la memoria como und
disposicién de estas gigantescas redes neuronales a la activacién seguin
determinados patrones de excitabilidad. Estos patrones de excitabilidad se
organizan en las llamadas “redes neuronales”, el término inglés para ello es “cell
assemblies” (ensamblajes de células). Ellas son las piezas bdsicas de la memoria.
Sin “cell assemblies” nos ahogariamos en un mar de datos de los sentidos, no
seriamos capaces de ordenar y consultar la enorme cantidad de informaciones
que nos llega a cada segundo.

Las redes neuronales surgen a través de la reaccidn comun de distintas

células a un estimulo. Si esto sucede repetidamente, este complejo neuronal se
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fortalece en su conjunto y se hace mds faciimente activable en el futuro.
Edelman (1987) describid este proceso con el concepto de ‘“reentrant
mapping”. Ratey (2001) ilustra este proceso de “reentrant mapping” con el
ejemplo de redes neuronales sobre el tema “abuela”. De acuerdo con la teoria
de Edelman “la percepcidén de una silla o de la propia abuela se basa en
senales que aparecen repetidamente, las que combinan la actividad de
distintas mapas de distintas regiones del cerebro...cada regién del cerebro
contribuye al reconocimiento de una silla o de la abuela y eso explica por qué
el reconocimiento puede desencadenarse a fravés de un gran nUmero de
estimulos sensitivos diferentes: el olor del alcanfor, el sabor del pimiento, una
senora de pelo gris, una figura que teje crochet sentada en una silla-hamaca, la
voz de una mujer mayor” (p. 173ss). En la terminologia técnica, se dice que en
una red neuronal informaciones provenientes de las diferentes regiones del
cerebro se agruparon formando una unidad: las redes neuronales son
multicodificadas. Koukkou y Lehmann (1998a) escriben: “las representaciones
mnémicas [contenidos de la memoria] son codificadas en los simbolos del
lenguaje adquiridos individualmente, en ofras representaciones no-verbales
como formas, colores, etc. asi como en los saberes emocionales adquiridos
individualmente” (p. 352).

Sobre el tema “multicodificacion” hay otros interesantes puntos de vista.
Ratey y Koukkou & Lehmann remiten en sus definiciones de la multicodificacién
a impresiones de los sentidos (senales sensoriales), aspectos linguistico-cognitivos
y emocionales. Damasio anade a la lista de Ratey y Koukkou & Lehmann un
nuevo aspecto que contribuye a la codificacién de las redes neuronales: el
elemento corporal que contienen las redes neuronales, ademds de las
informaciones sensitivas, cognitivas y emocionales. Damasio senala: “Al
recuerdo de un objeto, que alguna vez fue percibido en la realidad,
pertenecen no soélo el registro de los aspectos sensoriales, como el color, la
forma o el sonido, sino también registros de la reaccién que acompand
necesariamente a la coleccién de senales sensoriales. Los recuerdos contienen
ademdas, los registros de las inevitables reacciones emocionales al objeto.
Cuando recordamos un objeto, no evocamos sélo datos sensoriales, sino
también datos motores y emocionales anexos. Cuando recordamos un objeto,
no evocamos solo las particularidades sensibles de un objeto real, sino también

las reacciones anteriores del organismo al mismo” (2001:195). Las redes
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neuronales codifican por lo tanto informacién en el plano corporal. En el
ejemplo de la abuela de Ratey esto significaria que, en el plano emocional, al
recuerdo de la abuela le acompanaria un sentimiento de seguridad y que, en el
terreno corporal, se abriria paso una sensacidén de calorcito agradable en el
estbmago.

La plasticidad hebbesiana opera también en grupos de células nerviosas.
Si un determinado patrén de excitacion se fija mediante su repeticion frecuente
y se une de ese modo a una “cell assembly”, dicho grupo de células se tornard
mds fdcilmente activable. Para la psicologia es interesante una propiedad
determinada del cerebro: la capacidad para completar formas y objetos, que
también fue descrita por la psicologia de la Gestalt con el término de
“completamiento de patrones” (Tschacher, 1997). Con un entrenamiento
avanzado de la red neuronal el patrén de excitacidon puede activarse cada vez
mds faciimente desde distintos lugares y requiere cada vez de menos guias. En
la vida cotidiana estos procesos nos son conocidos en su expresion mdads
agradable cuando, por ejemplo, escuchamos la cancién con la que dimos
nuestro primer beso y todos los sentimientos y recuerdos relacionados con esa
situacion se nos aparecen de improviso.

Muchos conocen este fendmeno en su faceta desagradable cuando
perciben el “tipico olor a hospital” e inmediatamente observan en si mismos un
gran nUmero de asociaciones desagradables. Roth (1996) senala: “En parte son
suficientes sélo fragmentos de datos sensibles para producir en nosotros una
imagen completa, que en ese caso no proviene de los érganos de los sentidos,
sino de la memoria” (p.267). En Grawe expresa esto asi: “el contenido particular
de la memoria es representado a fravés de un determinado patrén de
excitacion neuronal que, a raiz de un entrenamiento previo, cuenta con una
alta disponibilidad para la interconexién sindptica, tal como lo ha descrito Hebb
con su concepto de “cell assemblies”. Cuando nos acordamos de algo,
hacemos presente un estado anterior de excitacién neuronal bajo la influencia

de las condiciones actuales” (p.230).
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1.1.4 Las redes neuronales estructuran el acontecer psiquico

Hasta ahora nos hemos ocupado de cémo surge la memoria y coémo
estdn conectados a nivel neuronal los elementos constitutivos de la misma.
Ahora llegd el momento de establecer la conexidn con la psicologia.
Retomemos: desde el punto de vista de las neurociencias “todos los aspectos,
tanto del comportamiento normal como del neurdtico provienen del
funcionamiento mnemonico normal del cerebro humano” (Koukkou &
Lehmann, 1998: 294). Ademds: “El organizador de la génesis, coordinacion vy
control de calidad de todas las dimensiones del comportamiento humano, en
todos las edades y estados de conciencia, es la cantidad y la calidad del
conocimiento creado y adquirido en el cerebro por el individuo” (lbid.:301). La
memoria y el conocimiento en ella almacenado tienen un significado decisivo
en lo que concierne tanto a la psique humana como al control del
comportamiento.

En la psicologia hay un concepto que describe este “fendmeno de
conexion”, esta agrupacion de distintos componentes en una unidad, que en la
terminologia de las neurociencias se recoge con el concepto de redes
neuronales: el concepto de “"esquema”. Grawe (1998) afirma: “Las cell
assemblies de Hebb, los grupos neuronales de Edelman, es decir, la
predisposicion a la excitacién neuronal que se ha establecido en el cerebro,
serian eso que Piaget (1976), Bartlett (1932) o Neisser (1974, 1976) designaron
como Esquema” (p. 213). Segun Grawe, en la psicologia el concepto de
esquema en el sentido de la predisposicion de una red neuronal a activarse, se
usa en relacién a cuatro diferentes aspectos: en el sentido de una disposicion a
la percepcidén, al comportamiento, a determinadas emociones y a la
motivacion.

La influencia que tiene un esquema sobre la percepcion puede pensarse
de la siguiente manera: “la percepcion es “construida” en base a todos los
patrones de excitacién disponibles como contenidos de la memoria, de modo
que las condiciones ambientales efectivas, junto con los patrones de excitacion
establecidos, influyen sobre la percepcién que efectivamente tiene lugar”
(Grawe, 1998: 213). Para aclarar esta concepcién aplicamos este conocimiento
sobre la construccidon de la percepcidn de acuerdo a esquemas a la

percepcidén de la abuela de Ratey. Por lo visto, la abuela de Ratey olia a
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alcanfor y cocinaba algun plato con pimiento, lo que dejé en el pequeno Ratey
una impresién duradera (si a él le gusta ese plato o fue tiranizado con él, no
podemos saberlo porque Ratey no nos informa de su valoracidn emocional de
aqguél recuerdo). Ella se hamacaba en una silla y tenia la voz de una senora
mayor, ademds, en el terreno cognitivo, ella estd codificada lingUisticamente
como “abuela”; en el plano emocional, Ratey ha conservado diversos
sentimientos, por ejemplo, el ya mencionado bienestar y distintas sensaciones
corporales en el plano somdatico, que pertenecen al tema “abuela” (el calorcito
agradable en la barriga). Dado que el pequeno Ratey vio frecuentemente a su
abuela, las distintas impresiones sensibles fueron captadas por diferentes
regiones del cerebro y mediante un “reentrant mapping” (procesamiento
paralelo) unidas a una red neuronal sobre su abuela. En términos psicoldgicos
técnicos se hablariac de un esquema de la abuela codificado cognitiva-
emocional- y somdticamente.

Koukkou y Lehmann (1998a) sittan en el marco de esta concepcion de la
percepciodn, el concepto de transferencia, proveniente del psicoandilisis, sobre
una base neurocientifica (p. 362s.). Como se vio, el cerebro tiene la habilidad
de completar; cuando una red neuronal estd bien establecida, basta sélo un
elemento de la misma para activar la totalidad de la red. Si el senor Ratey va a
andlisis y encuentra uno o dos rasgos de su analista que activan su red neuronal
sobre su abuela (p.e. la voz de una senora mayor o los cabellos blancos), su
percepcioén estard determinada por los “anteojos-abuela”. Eso ird acompanado
de la correspondiente disposicidn a ciertos comportamientos, emociones vy
motivaciones. En la terminologia psicoandalitica se habla en esta situacién de
una tfransferencia con su abuela.

Grawe parte de la idea de que las redes neuronales, es decir, 10s
esquemas, pueden trabajar de modo tanto jerdrquico como paralelo. Un
esquema muy amplio, ubicado mds bien en arriba en la jerarquia, podria ser,
por ejemplo, una intencién. La firme decisién de hacer algo, p. e. el propdsito:
“quiero llevar una vida saludable”, puede tener una influencia multiple sobre la
percepcidon y el comportamiento, ya que como esquema de mayor
importancia conecta muchos otfros esquemas subordinados. En el caso de una
vida saludable, “pasar delante de la pasteleria heroicamente”, “aprovechar el
sol para salir a correr y no para holgazanear” o “adoptar una postura correcta

en la silla de la oficina” podrian ser esquemas subordinados. Grawe propone
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incluso analizar el concepto de “si mismo” (Selbst) en el marco de esta teoria de
los esquemas: ‘si nos representamos esquemas organizados jerdrquicamente,
debemos concebir finalmente en la cima de la jerarquia una especie de
esquema de uno mismo, mds abarcador, que ordene la actividad psiquica del
individuo” (1998: 226).

En cualquier caso, podemos afirmar que los procesos neuronales que
generan los esquemas son siempre los mismos, independientemente de la
posicibn que tenga un esquema en la jerarquia que controla los
comportamientos. También Grawe comparte el punto de vista de que “todos
nuestros procesos y contenidos psiquicos, y también los contenidos de la
memoria descansan sobre patrones de excitacion neuronal bien determinados.
El nimero y la variabiidad de los posibles patrones de excitacidn son
practicamente ilimitados. Una sola palabra puede representarse a través de un
determinado patrén de excitacion asi como la prosecucidon de una intencién
(ibid.: 229). Y junto a los esquemas jerdrquicamente superiores, que son capaces
de dirigir a largo plazo una amplia sucesién de comportamientos unidos, por
ejemplo, a la meta: “este semestre quiero sacar buenas notas”, debemos
suponer que los esquemas pueden trabajar paralelamente, para que sea
posible llevar a cabo nuestras tareas cotidianas. Cuando la estudiante que
quiere obtener buenas notas este semestre se levanta por la manana activa
paralelamente las redes neuronales: “poner agua para el café”, “estirar los
musculos”, “besar al novio” y, cuando el esquema mds abarcador “buenas
notas” estd activo, también se activa “despegarse del novio carinoso e ir a
ducharse”. Debemos suponer entonces, que en el cerebro tienen lugar al mismo
tiempo procesos paralelos y jerdrquicos. “Se hace evidente también que debe
haber algo asi como un principio de organizaciéon jerdrquica a través del cual
los patrones de excitacion mds importantes y comprehensivos se estructuran de
modo circunscripto y al mismo tiempo se integran en un patrén superior.
Ademds estd claro desde un principio que muchos patrones de excitacion
tienen que estar activos al mismo tiempo para poder explicar cdmo podemos
coordinar simultdneamente nuestra postura corporal y nuestros movimientos,
imaginarnos algo, comunicarlo y observar las reacciones sobre ello” (Grawe,
ibid: 229)
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1.1.5 La memoria tiene un sistema de valoracion emocional

Luego de habernos ocupado de cdémo funcionan el aprendizaje vy la
memoria a nivel neuronal, podemos ahora atender a la cuestién de cémo es
evaluada por el organismo la informacién almacenada en la memoria en forma
de redes neuronales. Recordemos: informaciones y experiencias son
almacenadas para permitirle al individuo comportarse de tal modo que pueda
alcanzar el mayor nivel posible de bienestar psicobioldgico. Las experiencias
serdn entonces inmediatamente relevantes para la conducta. “La memoria es
la facultad del hombre de retener informaciones sobre si mismo y su medio, esto
es, de aprender y poder utilizar lo aprendido de manera dindmica, adaptativa
e individual para la organizacién de la conducta” (Koukkou & Lehmann, 1998a:
315)

Para poder utilizar la informacién almacenada para organizar la
conducta, es necesaria, ademds, una especie de sistema de valoraciéon. Las
experiencias que hace un individuo deben ser evaluadas. Damasio (2001) parte
de la idea de que este sistema de evaluacion estd presente no sélo en los seres
humanos, sino en todos los organismos vivos. En tanto el cerebro desea lograr el
mayor nivel posible de bienestar psicobioldgico, es muy plausible que efectie la
evaluacion de las experiencias segun si éstas contribuyeron o fueron
perjudiciales para el bienestar. Por ello, Damasio supone que, en su forma
originaria, el sistema de evaluaciéon sélo conocia dos categorias: “bueno” o
“malo”. Este fendmeno se denomina “Dualidad”.

Damasio afirma: “Esta dualidad fundamental se hace visible ya en un ser
vivo tan simple y presumiblemente inconsciente como una anémona de mar. Su
organismo, que no posee cerebro y sélo dispone de un sistema nervioso simple,
no es mds que un tubo intestinal con dos orificios y dos grupos musculares, uno
en forma de circulo y el otro de forma alargada. Las situaciones a las que la
anémona de mar estd expuesta determinan lo que hace el organismo: si se
abre al mundo como una flor, para dejar entrar agua y nutrientes o si se
repliega hasta formar una superficie compacta, casi irreconocible para los
demds. El principio de la alegria y la tristeza, del acercamiento y la evitacién, de

la vulnerabilidad y la seguridad es igualmente visible en esta llana dicotomia de
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un comportamiento “descerebrado” como en los vividos cambios emocionales
de un nino que juega” (Damasio, 2001:101)

Segun Damasio, las experiencias son evaluadas segin un principio muy
sencillo: “bueno para mi/malo para mi”. “Acercar/evitar/. “Mds/menos”. Sobre
la base de esta sencilla dualidad la anémona puede regular su
comportamiento. En las personas, a partir de la clasificaciéon “mds/menos” se
origina todo el espectro de una escala diferenciada de sentimientos. Roth
(1996) expresa el principio dual del sistema de valoracidon con las siguientes
palabras: “La valoracién de una experiencia como “perjudicial” o “agradable”
incluye desde un placer o displacer primarios hasta sutiles enojos vy
satisfacciones” (p.212).

Este proceso de valoracién es llevado a cabo por el sistema limbico. El
concepto de “sistema limbico” se utiliza para designar un nUmero de estructuras
evolutivamente antiguas que se extienden por todo el cerebro. Roth senala que
“la funcién general del sistema limbico consiste en la valoracion de aqguello que
el cerebro hace (p.209). Nosotros experimentamos el funcionamiento del
sistema limbico como sentimientos acompanantes que nos advierten de ciertos
comportamientos o dirigen la planificacion de nuestra conducta hacia una
direccion determinada. Los sentimientos son por consiguiente, “experiencias
concentradas”, sin ellas, el comportamiento sensato es imposible. Quien no
siente, no puede tampoco decidir o actuar sensatamente” (p. 212). En las
neurociencias se debate actualmente si el concepto de “sistema limbico” tiene
0 no senfido como nombre colectivo (LeDoux, 2001, p 100ss; Roth, 2001, p, 232).
Para nuestras consideraciones psicolégicas este debate es irrelevante. Para la
psicologia es importante la afimacidn de las neurociencias de que la
valoracién de los resultados de la conducta no es controlada exclusivamente
por el pensamiento racional, sino que en este proceso los sentimientos tienen un
papel decisivo. La siguiente ilustracion muestra los sistemas mds importantes del

cerebro que guardan relacién con la aparicion de emociones.

LeDoux (2001) pudo mostrar con el ejemplo del condicionamiento del
miedo que hay una memoria de la experiencia emocional, con cuya ayuda los
organismos se pueden orientar intuitivamente de un modo rdpido y por debajo
del nivel de la conciencia. Las funciones cognitivas superiores trabajan

claramente mds lento. LeDoux ejemplifica esto con la reaccion del miedo; pone

31



el ejemplo del sobresalto involuntario ante una serpiente, que vista mds de
cerca, resulta ser un bastdén con forma de serpiente. En este caso, el organismo
reacciona con un asi llamado “afecto primario”. Este es producido por sistema
de percepcion y reaccidon innato, que funciona automdticamente. Responde a
la velocidad de un rayo a estimulos claves con una reaccién emocional y el
correspondiente comportamiento. Los afectos primarios constituyen aquel
“tesoro de los antepasados” relativo a la experiencia del que hablamos al
comienzo.

Para poder identificar en un segundo momento a la serpiente como
bastdn, la informacién recibida debe ser elaborada en otras estructuras del
cerebro. Este proceso de elaboracién, que se corresponde con lo que en
psicologia llamamos “inteligencia”, necesita, sin embargo, mds tiempo que la
reaccidon emocional. LeDoux da una explicacién iluminadora de cdémo la
evolucidon ha producido semejantes automatismos. En el capitulo titulado “Los
rdpidos y los muertos”: “a largo plazo es mds ventajoso confundir una rama con
una serpiente que una serpiente con una rama” (2001:178).

Junto con los afectos primarios innatos del tesoro de los antepasados, los
seres humanos poseen también un sistema de sentimientos secundarios.
Damasio (1994: 187) se refiere con ello a todas las reacciones emocionales que
hemos adquirido en el curso de nuestras vidas; éstas son, en el sentido propio
del término, aprendidas. Surgen cuando generamos conexiones sistemdaticas
entre categorias de objetos y situaciones por un lado y afectos primarios por el
ofro. Recurramos de nuevo a la abuela de Ratey: si el Sr. Ratey reacciona con
asco ante un plato de comida enmohecido y verdoso, uno ordenaria esta
reaccion bajo los afectos primarios, mientras que, la sensacién de asco que le
provoca el recuerdo de los besos forzados y sonoros de la abuela, se contaria
entre los sentimientos secundarios. Lo interesante para la psicologia es el hecho
de que, si bien los afectos primarios y los sentimientos secundarios tienen
origenes distintos, funcionan de la misma manera y que ambos influyen en la
conducta de un organismo. Da lo mismo si se trata de afectos primarios o
sentimientos secundarios, los neurocientificos suponen que en estructuras del
cerebro evolutivamente mds antiguas tienen lugar continuamente selecciones
de reacciones, “de las que el organismo no es consciente y que por ello mismo

Nno pueden ser percibidas voluntariamente™ (Damasio, 1994:178)
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1.1.6 El sistema de valoraciéon emocional y los marcadores somaticos

El sistema de evaluacion de la memoria estd ligado a emociones que
influyen en la conducta del organismo, eligiendo en base a los “circuitos”
innatos o las experiencias entre las reacciones y formas de comportamiento de
los que el organismo dispone. 3De qué manera le indica el sistema emocional al
organismo estas opciones de comportamientos? La conducta tiene que ver con
la accidn, para llevar a cabo acciones necesitamos de nuestro cuerpo. Por ello
es posible suponer en este sistema de senales una relacién estrecha entre las
evaluaciones emocionales y las reacciones corporales. Las neurociencias
confirman esto. Damasio formula como una de las premisas bdsicas de sus
reflexiones: "“el cerebro humano vy el resto del cuerpo forman un organismo
indisoluble, integrado a través de circuitos de regulacidn bioguimicos vy
neuronales que interactUan entre si, y a los que pertenecen, entre otros, el
sistema hormonal, inmunoldégico y el sistema nervioso central” (1994:18).
También para las senales del sistemma emocional tiene el cuerpo un rol
importante, esto vale tanto para los afectos primarios como para los
senfimientos secundarios. Damasio sostiene que “ya que la naturaleza, como
apasionado aficionado al bricolage, estd pendiente siempre de la reutilizacion
del material existente, no ha seleccionado un mecanismo independiente para
la expresion de los afectos primarios y los sentimientos secundarios. Ello hace
que los sentimientos secundarios se expresen por el mismo canal que dispuso
para la manifestacién de los afectos primarios” (1994:192). Damasio puntualiza
la relacidén entre las emociones y las vivencias corporales de la siguiente
manera: “desde mi punto de vista, la esencia de los sentimientos consiste en
multiples modificaciones corporales generadas por terminaciones nerviosas en
innumerables érganos” (1994:192). En otro lugar formula esta idea de un modo
mds poético: “el alma respira a través del cuerpo, las pasiones tienen lugar en la
carne, ya sea que comiencen en la piel o en la imaginacion” (1994:19). Para él,
el cuerpo es “el escenario de los sentimientos” (1994:213).

Damasio describe detalladamente cdmo uno puede representarse esta
relacion: “en el caso de un emocién tipica, determinadas regiones del cerebro
que pertenecen a un sistema ampliamente preprogramado mandan érdenes

no solo a ofras regiones del cerebro, sino a cada lugar del resto del cuerpo. Las
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6rdenes son transmitidas por dos caminos. El primero es el torrente sanguineo,
donde la fransmisién se realiza a través de moléculas quimicas que actiuan
sobre los receptores de las células en los tejidos del cuerpo. El otro camino es el
de las terminaciones nerviosas. En esta ruta las érdenes toman la forma de
senales electroquimicas que actuan sobre otfras neuronas, fibras musculares u
érganos (como la gldndula suprarrenal), los que por su parte pueden arrojar
sustancias quimicas al torrente sanguineo. El resultado de estas ordenes
quimicas y neuronales concertadas es un cambio global en el estado del
organismo” (2001:87).

La estrecha relacidon entre emociones, sensaciones fisicas y selecciones
de reacciones fue comprobada por Damasio a fravés de sus investigaciones. El
las resumid en su teoria de los marcadores somdticos. Damasio parte de la idea
de que, en base a procesos de condicionamiento, “prdcticamente cada
objeto y cada situacidon de nuestra experiencia” estdn unidos a emociones y
estados corporales que las acompanan (2001:77). Apliquemos el concepto de
marcador somdatico que aprendimos en relacidn al surgimiento de redes
neuronales. Cuando un organismo estd expuesto a un objeto o una situacion,
en la red neuronal no se almacena sélo la informacién correspondiente al
objeto o a la situacién, sino también las emociones y sensaciones fisicas que se
produjeron en el encuentro con dicho objeto o situacidon. Recordemos que el
sistema de valoracién, en su forma original estd dispuesto de forma dual. En
vistas a la meta primaria del bienestar psicobioldgico los encuentros pueden ser
“buenos” o *malos” para el organismo.

Con la misma simpleza (y por ello también seductoramente elegante)
concibe Damasio el sistema de los marcadores somdaticos. Cada objeto o cada
situacién con los que el organismo ha hecho experiencias deja un marcador
somdtico detrds de si, que conserva una valoracidén de dicho encuentro. La
valoracion se realiza segun el sistema “'si fue bueno, hay buscarlo otra vez” o “si
fue malo, la préxima vez hay que evitarlo”. Cuando el organismo se encuentra
de nuevo en una situacién similar, o en un proceso de planificacion acerca de
coémo manejar una determinada situacién, a través de los marcadores
somdticos se entera inmediatamente qué experiencias acumuld sobre esa
temdtica hasta ahora. Por supuesto que la inteligencia participa también en el
proceso de decision, pero entra en accidon después, luego de que los

marcadores somdticos han estado largo tiempo ya en actividad. Dejemos
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hablar a Damasio (1994) para obtener una descripcion mds precisa de cdmo
trabaja el sistema de marcadores somaticos.

En una situacion de toma de decisiéon, “el cerebro de una persona adulta
normal, inteligente y educada reacciona evocando de manera fugaz distintos
escenarios con las reacciones posibles y sus correspondientes resultados. Para
nuestra consciencia los escenarios consisten en distintas representaciones que
no forman una pelicula coherente, sino que son destellos de las imdagenes
centrales de estas escenas, fragmentos abruptos y yuxtapuestos que saltan
veloces de una imagen a ofra” (p.234). “Los elementos claves se despliegan
rdpidamente en nuestra imaginacién, a grandes rasgos y simultdneamente,
demasiado rdpido como para poder elaborar sus detalles con claridad...Antes
de que usted someta las premisas a un andlisis de costos-beneficios y antes de
que utilice el razonamiento légico para resolver el problema, sucede algo muy
importante: si el resultado indeseable asociado a una posibilidad de reaccion
dada aparece en su imaginacién, usted tiene, aunque sea brevemente, una
sensacién desagradable en su estbmago...Ya que la sensacién atane al cuerpo
le di al fendbmeno el nombre de estado somdatico (“soma” significa “cuerpo” en
griego), y dado que ella caracteriza o “marca” una imagen, la llamé
“marcador”...3coémo actia un marcador somdatico? Desvia la atencién hacia la
experiencia negativa que un determinado modo de comportamiento trae
consigo” (p.237). “La senhal automdtica lo protege a usted sin mds de futuras
pérdidas y le permite elegir en tal caso entre menos alternativas. Usted sigue
teniendo la posibilidad de realizar un andlisis de los costos y beneficios y de
sacar una conclusion clara, pero sélo luego de que el paso automdatico redujera
considerablemente las posibilidades de elecciéon” (p.238).

El ejemplo de Damasio se refiere al caso en el que formas de
comportamiento, a causa de las experiencias que ha reunido un organismo,
podrian acarrear resultados indeseables, son eliminadas de la paleta de
elecciones posibles con la ayuda de los marcadores somdaticos. Para la
psicologia los marcadores somdticos positivos son también de gran interés. En
las reacciones emocionales y corporales que las acompanan, ligadas a
marcadores somdticos positivos (el calorcito agradable en el estbmago) se
puede adivinar la base neurobioldgica del sistema de motivaciéon. “Las
emociones intervienen en el planeamiento y control del comportamiento

incidiendo en la eleccién de la conducta y apoyando determinados modos de
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comportamiento”. Como voluntad, “energizan” las acciones cuando las
llevamos a cabo y reprimen otras como temor o aversion” (Roth, 2001:7).
Seguramente el lector podrd confirmar estas ideas con su propia experiencia. Si
usted recuerda una situacion en la que experimentd conscientemente una
firme determinacién de hacer algo, entonces ese acto de voluntad estuvo
seguramente acompanado de un fuerte sentimiento y/o sensacion fisica. Los
planes que se hacen sin sensaciones fisicas o sentimientos que acompanen
quedan solo en la cabeza y generalmente no llegan a concretarse en ninguna
acciéon. Por ello para la psicologia, sobre todo en la fase del trabajo de
motivacion, los marcadores somdaticos positivos ocupan un lugar tan importante.
Esta perspectiva neurocientifica sobre el fendbmeno de la motivacion torna
mensurables los procesos correspondientes de la mente humana bajo nuevos
facetas.

Los marcadores somdticos no necesitan ser percibidos conscientemente
para actuar. Damasio comprobd esto en un experimento con naipes (1994:285).
Los naipes fueron mezclados en varias pilas, una vez a favor del sujeto, otra en
contra de él. Luego de un rato, durante el que hicieron experiencias con las
pilas de naipes, los participantes debian elegir intuitivamente con qué cartas
jugar. Mucho antes de que su eleccién a favor o en contra de una pila de
naipes se les hiciera consciente, sus marcadores somdticos les transmitieron qué
era “"bueno” o "malo” para ellos. Las senales corporales de los marcadores
somdaticos fueron identificadas por Damasio mediante una medida psicoldgica:
la resistencia de la piel. Todas las personas disponen de un sistema de
marcadores somdaticos, y todas mostrarion en el experimento de Damasio
modificaciones en la resistencia de la piel, pero no todas tienen una percepcién
de su cuerpo lo suficientemente entrenada para percibir las senales corporales
también conscientemente. Para la efectividad de la capacidad de seleccion
de este sistema de valoracion es, no obstante, irrelevante si su presencia es
percibida conscientemente o no. Sin embargo, la toma de consciencia de los
marcadores somdticos puede tornarse importante para la psicologia cuando se
frata de apoyar a las personas a tomar sus “buenas” decisiones de manera
consciente y para que también puedan defenderlas argumentativamente.

Para la psicologia es importante también ofro hecho acerca de los
marcadores somdticos: éstos aparecen no sélo en situaciones reales, sino que,

como en el experimento de Damasio, pueden ser activados también mediante
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representaciones, como ocurre cuando las personas hacen planes o sopesan
ideas. Damasio llama a este proceso “el bucle del como si” (1994, p.238). “En
determinadas situaciones es posible imaginarse cémo se sentiria una reaccion
fisica si ocurriese” (LeDoux, 2001:318). Esto sélo es posible si el cerebro ha vivido
ya innumerables reacciones efectivas, de modo que la manera en la que se
siente una respuesta fisica puede ser imaginada porque el cerebro puede
recurrir al conocimiento correspondiente.

El “bucle del como si” es particularmente interesante en el frabajo con
pacientes y/o clientes. A causa de este fendmeno, cuando sopesamos junto
con los clientes alternativas de comportamiento en el espacio de experiencias
virtuales que proporciona la conversacion, podemos contar con que el sistema
de marcadores somdticos se activard. De ahi que podamos suponer que los
marcadores individuales estdn dispuestos de modo absolutamente individual, ya
que surgen con la experiencia. Damasio explica que: “los estimulos formativos
decisivos para el emparejamiento somdtico son adquiridos sin duda en la
infancia y la adolescencia. Sin embargo, la acumulacién de estimulos
marcados somdticamente termina recién cuando la vida llega a su fin y por eso
este aumento puede bien describirse como un proceso de aprendizaje
continuo” (1994: 246). Obviamente, los marcadores somdticos por si solos no
alcanzan para la mayoria de los procesos de toma de decisiones en los seres
humanos. A continuaciéon de la preseleccion llevada a cabo por este “sistema
de valoracién biolégico”, tienen lugar en muchos, cuando no en todos los
casos, procesos de razonamiento légico y una seleccion final. Sin embargo,
Damasio logré demostrar que pacientes con lesiones en el coértex prefrontal, el
lugar donde los marcadores somdticos son procesados, no pueden tomar
decisiones. Se quedan atascados en un interminable proceso de comparaciéon
racional de “Pros y contras” y no llegan a ninguna decisién final. Damasio pudo
mostrar con sus investigaciones que las emociones y las manifestaciones
corporales que las acompanan son parte integral de los procesos de toma de
decisiones y por ello, imprescindibles para el comportamiento racional.

La idea de que las sensaciones corporales y las emociones no sélo
apoyan las decisiones, sino que las hacen posibles es suficientemente
estimulante, sin embargo, los resultados de Damasio fienen consecuencias
adicionales que son de gran interés para la psicologia. Las reflexiones de

Damasio encajan sorprendentemente con las funciones asignadas al sistema
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del self desde el punto de vista de la psicologia de la personalidad. Kuhl, un
psicdlogo motivacional y de la personalidad, remite por ello en sus reflexiones
sobre los modos de funcionamiento del self a los conceptos de Damasio. Segun
Kuhl (2001, 2006) el sistema del self debe “registrar la relevancia personal de las
consecuencias de las acciones (p. e. su potencial para liberar de necesidades)
y utilizarla en oportunidades futuras para el control del comportamiento. Para
ello deben estar representadas de forma integral no sélo las acciones realizadas
en oportunidades anteriores y sus resultados, sino también las manifestaciones
emocionales que las acompanaron. Sin esas manifestaciones emocionales
debe ser dificil, cuando se presenta nuevamente una situacidon parecida,
decidirse por una de las diferentes reacciones que se probaron en
oportunidades anteriores” (p.153) Aqui pertenecen las sensaciones corporales
“claramente a las senales que ayudan al sistema del self a decidirse por las
multiples opciones de comportamiento que se probaron en el pasado”
(ibid.:153).

Formulado en términos psicoldgicos, es posible dar por sentado que el
sistema emocional no sélo ofrece un apoyo general durante los procesos de
toma de decisidon; que no sélo ayuda, a través de los marcadores somdaticos
positivos a producir motivacién y actos voluntarios, sino que es también un
reflejo directo de lo que constituye una profunda experiencia de si mismo. Eso
significa, en consecuencia, que la aparicién de marcadores somdaticos es un
indicador directo de temas, contenidos, intenciones y planes que son apoyados
por el sistema del self de nuestros clientes. Los marcadores somdaticos pueden ser
utilizados en este sentido como un sistema-guia para el diagndstico de la auto-
congruencia. Muestran cudndo una persona ha hecho una decision que ella
vivia como compatible consigo misma. La gran ventaja para la psicologia
cuando frabaja con los marcadores somdticos como sistema de diagndstico, es
que éstos se basan en estados corporales. Esto implica que son fdcilimente
observables, medibles y, con ello, objetivables. Un concepto tan dificimente
mensurable como el de “self” podria ser mds accesible a la investigacion
cientifica y a la prdctica terapéutica a través del sistema de marcadores

somaticos.
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1.1.7 ;Quién decide? ;La razén o los sentimientos?

Hasta aqui nos hemos familiarizado con la idea de que las emociones, a
través del sistema de sefales corporales de los marcadores somdticos, juegan
un papel central en la valoracién de experiencias y en la toma de decisiones. El
siguiente paso consistiia en explicar qué papel le toca a la Razén desde el
punto de vista de las neurociencias. Roth (2001) trata esta pregunta en un
capitulo de su libro que lleva como ftitulo: “Razdn o sentimientos: quién manda
sobre quién” (p. 318).

Para responder a esta pregunta recurrimos a una sistematizacion de Roth
(2001) que aclara de modo iluminador la relacion entre la razén vy los
sentimientos. Sabemos que el sistema limbico tiene un papel decisivo en la
generacion de emociones. Roth distingue 2 niveles en el sistema limbico: el nivel
cortical y el nivel subcortical. En el nivel cortical tienen lugar procesos de
valoracién y aprendizaje conscientes o capaces de tornarse conscientes que se
corresponden con lo que en el lenguaje ordinario senalamos con el concepto
de “razén”. Acd se encuentran percepciones conscientes y detalladas asi como
recuerdos autobiogrdficos, que “son influenciados fuertemente a través de la
educacion y en general desembocan en las normal y representaciones morales
de la sociedad” (Roth, 2001:320)

Los procesos en el nivel subcortical franscurren de modo inconsciente. De
acuerdo con Roth, el nivel subcortical del sistema limbico comprende dos
elementos: por un lado, los afectos primarios causados por estados de temor,
rabia, deseo, agresién reactiva a modo de defensa o huida. El nivel mds “bajo”
del sistema limbico no es fdcil de alcanzar a través de intervenciones
conscientes. Segun Roth: "“este nivel es muy dificil de controlar conscientemente
y los procesos que en él tienen lugar representan una buena parte de lo que
nosotros llamamos personalidad” (2001: 318). Por otro lado, en el nivel
subcortical del sistema limbico se hallan los sentimientos secundarios, que Roth
llama “"memoria emotiva de la experiencia”. La memoria emotiva de la
experiencia se basa en procesos de condicionamiento y comienza su trabajo
“va en el vientre materno, o sea, antes de la entrada del pensamiento
consciente”. Ella valora “todo lo que el cuerpo hace de acuerdo con las

consecuencias positivas o negativas de la accion” (ibid) y almacena estas
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valoraciones. También sobre este nivel la consciencia tiene posibilidades
limitadas de intervencion.

Si se trata de describir como funciona la relacidon entre los niveles
corticales y subcorticales, puede partirse de la idea general de que “los efectos
de abajo hacia arriba son mds fuertes que los que circulan en direccion
contraria” (Roth, 2001: 321). Ratey (2001) afima que “hay muchas mds
conexiones desde el pequeno centro limbico responsable de las emociones
hacia los grandes centros del cortex cerebral responsables del pensamiento
I6gico y racional que a la inversa” (p.273). Roth explica las consecuencias de
esta diferencia con un ejemplo esclarecedor: “una persona miedosa,
constfifucionalmente o a causa de condicionamientos durante la primera
infancia, puede tranquilizarse muy poco diciéndose a si misma que del examen
proximo no depende ‘realmente” nada. Seguramente, con este
reconocimiento no se libraria de su miedo” (2001:320)

Roth relaciona estos conocimientos neurocientificos con las ideas de
Freud acerca del modo de accién del inconsciente y sostiene que: “la memoria
experiencial, limbica, inconsciente -y aqui hay que darle sin duda la razén a
Freud- guia nuestro comportamiento de un modo mdas fuerte que el Yo
consciente. Se manifiesta como motivos, inclinaciones, aversiones, impulsos,
deseos y planes percibidos de modo difuso y con pocos detalles” (2001: 373).

También la razén tiene un papel importante en el control del

comportamiento. La razén es necesaria siempre que ‘el cerebro se ve
confrontado con problemas para los cuales la memoria emotiva no puede
formar todavia ninguna premisa...En una situacion asi debe ayudarnos, ademds
del material de experiencias pasadas, la reflexidn sobre los posibles
acontecimientos y modos de comportamientos. Iguaimente importante es la
razdn cuando se frata de hacer planes a largo plazo, donde muchas
experiencias y puntos de vista deben ser combinados entre si” (Roth; 2001: 321).
Como sabemos a partir de las reflexiones de Damasio, también estos procesos
conscientes de razonamiento necesitan de los marcadores somdticos, los cuales
estdn ligados a la memoria emotiva, para poder llegar a una decisién luego de
una fase de andlisis y comparacion. Por este motivo Roth representd en su
grdfico la relacién entre el nivel cortical y subcortical como procesos circulares.

Los procesos corticales y subcorticales representan una unidad en el conftrol del

comportamiento, aun cuando su capacidad de influenciar en él sea diferente.
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Deneke (2001) da en el clavo a la vez que da su opinidn en el marco de
un debate que tiene una larga tradicion en la psicologia: “en la psicologia
cognitiva uno se pregunta (Cf. Goller, 1992) si los pensamientos impulsan los
sentimientos o a la inversa. Este debate cognicidén-emocidén se torna irrelevante
cuando uno observa a nivel neurofisiolégico la complejidad y el cardcter
reciproco de los procesos que nos hacen sentir” (p.109). Ya que las emociones,
como hemos visto, se dan siempre acompanadas de cambios en el cuerpo,
debemos suponer que el “debate emocidn-cognicion” que Deneke menciona
fiene de todos modos un alcance muy corto, ya que en esas reflexiones debe
incluirse también la dimensién de lo corporal. De acuerdo con ello, Koukkou &
Lehmann desarrollaron un punto de partida integral (1998a): “Si las emociones
causan modificaciones vegetativo-hormonales o las cogniciones...ninguna es la
causa ni la consecuencia de éstas, ya que ambas forman parte de una sintesis
inseparable que contiene todos esos aspectos” (p.355).

AUNn cuando adhiriéramos a todos estos planteos y diéramos por supuesto
que los diversos niveles de las cogniciones, emociones y los procesos corporales
funcionan en un juego de conjunto mds amplio, queda sin embargo la
pregunta por la posibilidad de manejarlos, lo cual es de gran interés para la
psicologia. Si la persona con miedo al examen mencionada por Roth viniera a
nuestro consultorio, esperaria que la psicologia le proporcione un modo de
proceder que le permita actuar sobre el nivel subcortical, de modo que ella
pueda confrolar su miedo. El senalamiento lapidario de que desgraciadamente
la influencia del sistema subcortical sobre el organismo es mayor que la
influencia de las reflexiones conscientes no seria aceptado por nuestro cliente
como la ayuda esperada. En lo subsiguiente, vamos a ocuparnos de las
maneras conocidas de acceder e intervenir en el sistema subcortical. De
acuerdo a las teorias y resultados de las neurociencias, de aqui hay que partir si
qgueremos cambiar de modo duradero las percepciones, la predisposicion a

ciertas reacciones y con ello, finalmente, el comportamiento.
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1.1.8 El desarrollo psiquico desde el punto de vista neurocientifico

Al principio de este capitulo nos hemos ocupado de la idea de que el
sistema psiquico puede ser concebido como una memoria, que adquiere traveés
del aprendizaje contenidos que luego serdn utilizados para guiar el
comportamiento. Si uno adhiere a este modelo de la psique, el desarrollo de
ésta puede entenderse como una ampliacion de los contenidos de la memoria
y por ello como aprendizaje. Consecuentemente, Grawe (1998) propone
entender la psicoterapia “como modificacién de los contenidos de la memoria”
(p.269). En ofro lugar afirma que, “toda psicoterapia se orienta en gran parte
hacia una modificacion duradera del comportamiento guiado por la voluntad.
Dichas modificaciones deben ser vistas como un complejo proceso de
aprendizaje. Por ello necesitamos en la psicoterapia modelos que le hagan
justicia a estos complejos procesos de aprendizaje” (p.276). Segun Grawe, la
meta de la psicoterapia es poder influenciar el comportamiento controlable
voluntariomente. Como vimos en el ejemplo de la persona con miedo a los
exdmenes, a causa del modo en el que funciona nuestro cerebro, ello no es
nada sencillo. 3Coémo podemos elevar el porcentaje del comportamiento
controlable voluntariamente cuando los sistemas del cerebro que trabajan
inconscientemente tienen un influjo tan poderoso sobre la conducta?

Para responder a esta pregunta es importante intfroducir primero dos
conceptos ampliamente difundidos en la bibliografia sobre el tema “memoria”.
Acd le damos de nuevo la palabra a Roth (2001): “Luego de décadas de
investigacion intensiva sobre la memoria en el hombre y otros primates reina
actualmente un sorprendente acuerdo sobre la clasificacidon de las tareas de la
memoria. Se distinguen dos tipos fundamentales. El psicdlogo norteamericano
Larry Squire (1987) forjé en los anos ochenta del siglo veinte el par de opuestos
“memoria declarativa” versus “memoria procedural”, su colega Daniel Schacter
(1987) distinguid por su parte una memoria “explicita” y una “implicita™. Otro par
de opuestos es: “controlada” versus “automatizada”. Lo comUn a los conceptos
de la izquierda es que se refieren a contenidos de la memoria que son

acompanados de consciencia y que pueden reportarse mediante el lenguagje,
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mientras que esto no se aplica —o no necesariamente- a los conceptos de la
derecha” (p.152)

El modo de funcionamiento de los dos tfipos de memoria es distinto, se
basa en estructuras anatdémicas del cerebro diferentes (LeDoux, 2003), cada
uno trabaja segun regularidades diferentes (Mischel, 2003). Los procesos
explicitos requieren tiempo y atencion, los procesos implicitos pueden
automatizarse y ser puestos en marcha en pocos segundos. Los procesos
explicitos son propensos a sufrir interferencias, los procesos implicitos tfranscurren,
una vez iniciados, con mayor confiabilidad. Ya que los procesos explicitos son
mds “caros” desde el punto energético-metabdlico que los procesos implicitos,
Roth los denomina una “herramienta especial del cerebro” (p.231). Desde el
punto de vista del organismo, la conciencia es un estado “que debe de evitarse
en lo posible y sélo usarse en caso de emergencia” (Roth; 2001:231). Los
procesos explicitos, ligados a la consciencia, serdn puestos en marcha por el
cerebro cuando un proceso que fiene lugar por debajo del nivel de la
consciencia, llamado “percepcidén preatencional” por las neurociencias,
clasifica un objeto o una situacién como “nueva” y/o “importante”. Cuando la
“percepcién preatencional” cataloga un estado de cosas como ‘“conocido”
y/o “no importante” se activa el modo de procesamiento implicito. El cerebro
procura también siempre que contenidos, para cuyo procesamiento al principio
era necesaria mucha atencién y “costosa” consciencia, sean trasladados lo
antes posible a la memoria implicita. Esto ocurre mediante el ejercicio y la
repeticion. En la medida en que las tareas se repiten, se ejercitan y finalmente,
en menor o mayor medida se automatizan, volviéndose menos cansadoras,
disminuye también el esfuerzo de atencién y consciencia, hasta que al final,
queda sbélo —si es que acaso- una consciencia acompanante (Wilson, 2007). Si
usted piensa en la diferencia entre la manera en la que manejaba su auto
cuando recién estaba aprendiendo y cémo lo hace ahora, se le hard clara la
diferencia entre procesos explicitos e implicitos. En principio, la capacidad del
cerebro de desarrollar automdaticamente muchas cosas en el modo implicito es
una ventaja. Sin embargo, para los procesos psicoldgicos esta habilidad puede
fornarse un problema.

Sigamos con el ejemplo de la persona con miedo a los exdmenes, a la
que nos gustaria ayudar. 3En cudl de los dos sistemas de memoria estd

almacenado su miedo a los exdmenes?2 3Dénde podemos imaginar que tiene
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su sitio la memoria emotiva de la experiencia? La respuesta de las neurociencias
es clara: para la memoria emotiva de la experiencia se considera que el
aprendizaje emocional, en su parte esencial, tiene lugar de modo implicito. La
memoria emotiva de la experiencia es una parte del sistema implicito de la
memoria. Esto es también asi desde el punto de vista del cerebro, ya que, como
senala Roth: “nuestros sentimientos condicionados no son nada mds que
experiencia de vida concentrada” (p.321). El organismo hace bien por ello en
poner a disposicion del modo de trabajo implicito esta experiencia de vida
concentrada, el cual es altamente confiable y puede activarse rdpidamente.
En este punto podemos recurrir de nuevo a la frase de LeDoux: “los répidos y los
muertos”. Este proceso, Util en si mismo, se convierte en un problema cuando en
la memoria emotiva de la experiencia se almacend algo que se activa
automdticamente -y funciona por ello de modo rdpido y confiable-, pero que
no contribuye al bienestar psicobioldégico del organismo. En ese caso, la
psicologia debe trabajar para reemplazar el automatismo no deseado por oftro,
mas Util para el bienestar. sCoémo tiene lugar este proceso a nivel neuronal?

Los contenidos de la memoria, como vimos, son almacenados en forma
de redes neuronales y sus correspondientes patrones de excitacion. Esto vale de
igual modo para la memoria implicita y explicita. El acontecer psiquico puede
ser aprehendido en esta terminologia. Grawe (1998) parte del supuesto de que
“todas las particularidades del acontecer psiquico tienen como base
determinados patrones de excitacion” (p.265). “La predisposicion a estos
patrones de excitacién estdn almacenados en los diferentes tipos de memoria”
(ibid). Ademds, sabemos que en el caso de patrones de excitacion fuertemente
establecidos, la activacidn de una parte conlleva “debido a que su camino
estd pre-marcado la activacién del total del conjunto de células (ibid). Una
reaccidén o modificacion intencional del comportamiento implicaria una nueva
red neuronal, que tiene que abrirse camino de tal modo que pueda sustituir al
viejo e indeseado automatismo. El patrén de excitacién neuronal deseado
debe poder ser conducido del modo explicito al modo implicito, en el que
puede funcionar de modo confiable vy sin interferencias (Roth; 2003).

Esto es desde el punto de vista tedrico es muy fdacil y elegante de
exponer, por ello los apuntes de las neurociencias pueden servir como
orientaciéon para la psicologia. Desde el punto de vista prdctico, el aprendizaje

y la automatizacién de un nuevo patrén de excitacidn neuronal estd ligado
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naturalmente con todas las dificultades y esfuerzos que valen también para el
aprendizaje en general: se necesita tiempo, paciencia y constancia. Después
de todo, tampoco se aprende a manejar un auto en un dia. Grawe agrega:
“mientras estos patrones de excitacion recién surgidos no se hayan incorporado,
requieren de capacidad de procesamiento consciente. Mediante su repeticion
frecuente las nuevas conexiones se afianzan progresivamente. Se vuelven
faciimente activables y tienen cada vez mds influjo en la actividad psiquica, sin

que por ello estén ligadas a la consciencia” (1998: 266).

Notas

1. AUn cuando de acuerdo con Grawe (1998: 244) el concepto de esquema en
la psicologia en miras a una mensurabilidad precisa requiere de una
diferenciacién, no es inadecuado citarlo en el conjunto de argumentos que se
presentaron, los cuales tratan principalmente de establecer conexiones Utiles
entre conceptos de la psicologia y las neurociencias.

2. En la bibliografia sobre el tema los conceptos de “afecto”, “sentimiento” vy
“emocion” se utilizan de modo variado. En el presente texto, se utilizard el
concepto de "afecto” para designar los sentimientos primarios e instintivos,
“sentimiento” para los sentimientos secundarios y adquiridos y “emociéon” de
modo abarcador, para designar todos los procesos que fienen que ver con
sentimientos, sean éstos primarios o secundarios, conscientes o inconscientes.

3. Este tema es tratado de modo detallado e incluyendo elementos de la

psicologia del desarrollo en Storch & Riedener, 2005.

1.2 El proceso del Rubicén

El entrenamiento con el MRZ es una ampliacion del Modelo del Rubicdn
desarrollado por Heckhausen (1989) y Gollwitzer (1990), a partir de la propuesta
inicial de Grawe (1998). Achtziger y Gollwitzer (2006) proporcionan una
infroduccién actual al Modelo del Rubicon. El Modelo del Rubicén en su forma

original consiste en un modelo sobre los procesos de motivacion de conductas
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orientadas al logro de una meta. Este modelo permite acompanar una accidn
dirigida a una meta, algo que una persona le gustaria lograr, a lo largo de sus
distintas etapas a través del tiempo. Proporciona un panorama de los distintos
“estadios de maduracién” que un deseo, una vez que aparece en la
consciencia, debe atravesar hasta que una persona se siente movilizadag,
mofivada y "“activada”, y su deseo se convierte en una meta buscada con
entusiasmo y decisidon. A partir de ejemplos propios es posible comprender que
las necesidades, deseos 0 metas deben atravesar efectivamente varios estadios
madurativos hasta de que de ellos resulta una accién.

Sencilamente imaginese por un momento su propio ‘“paisaje” de
necesidades y objetivos. Encontrard muchas metas posibles de la accidon que se
diferencian en algunas cosas entre si. Por ejemplo, en el grado de elaboracion.
Algunas necesidades aparecen mds bien como impresiones difusas, otras estdn
claramente formuladas como metas y cuentan con un plan de accién. Pueden
diferenciarse también en el grado de activacién de las emociones vy
sentimientos de los que usted dispone para la realizacion de una meta. En
algunos casos quizd usted no sepa todavia de qué se trata en concreto, sino
que sélo intuye que “algo estd tomando forma” y que se ocupard mds tarde de
ello. En otros casos, lucharia hasta morir y daria todo para asegurarse de que su
meta se convertird en una accion.

Para una persona que se halla en medio de un proceso de crecimiento
personal este paisaje interno de metas puede volverse alguna vez confuso y
dificil de distinguir. Sobre todo porque, como seres humanos, perseguimos
normalmente muchos objetivos al mismo fiempo. Estos objetivos pueden
encontrarse en distintos estadios de maduracion. No necesitan armonizar entre
si y bien puede pasar que estén en total contradiccidn unos con otros. Un
ejemplo para este tipo de conflicto, que seguramente todas las personas
conocen, podria ser la lucha entre el perezoso que todos llevamos dentro, que
busca siempre lo mds facil y codmodo, y la voz interior que nos insta a la
disciplina y al trabajo. Si, ademds se hallan en juego temas vitales importantes,
como ser la eleccidén de una carrera, pareja o inversiones financieras a largo
plazo, el paisagje interno de necesidades y objetivos puede tornarse
rdpidamente un laberinto.

El Modelo del Rubicén es en cierto modo un hilo conductor en ese

laberinto. Heckhausen presenta una descripcidon convincente y cientificamente
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fundada del desarrollo de las metas de la conducta, que ayuda tanto a legos
como a consejeros profesionales a encontrar el camino adecuado. Heckhausen
eligié el concepto de “Rubicdn” siguiendo a Julio César, quien en el ano 49 a.C
utilizd las palabras ,alea jacta est* (lat: “la suerte estd echada”) para expresar
que, luego de una fase de indecision, habia tomado la decisién de cruzar con
sus soldados un rio llamado “Rubicén” y de ese modo dio comienzo a una
guerra. Por supuesto que el modelo del Rubicén no fue creado para explicar
como surgen las guerras. La metdfora del Rubicdn fue elegida para analizar “el
problema fundamental de toda psicologia de la motivacién, esto es, la eleccion
de metas de la conducta por un lado vy la realizacién de la meta por el otro”
(Gollwitzer, 1991:39) Con otras palabras: “sQué recorrido deben realizar los
deseos para que puedan convertirse efectivamente en acciones relevantese”
(Gollwitzer, 1991, lbid.).

En su forma originaria el modelo del Rubicdn tenia cuatro fases. Grawe
(1998) propuso ampliar el modelo afadiendo una fase mds. El considera una
debilidad del modelo original el hecho de que se aplica sélo a motivos, deseos
o temores que ya han sido percibidos conscientemente. “"Acerca de dénde
provienen los temores y deseos el Modelo del Rubicdn no dice nada. Los da
sencillamente por supuestos. Alli reside una debilidad del modelo cuando lo
queremos aplicar con un enfoque terapéutico. Nosotros podemos, sin embargo,
ampliar el modelo hacia la izquierda, para tener en cuenta cdémo es que una
persona tiene precisamente esos temores y deseos” (Grawe; 1998: 71). En este
sentido, segun Grawe, luego de la fase de los motivos vueltos conscientes
deberia intercalarse una fase que incluya las necesidades inconscientes vy
preconscientes. También Kuhl (2001) parte del supuesto de que un “nuicleo de
necesidad inconsciente” subyace a todo motivo vuelto consciente. A
continuacién presentamos un grdfico del modelo del Rubicén ampliado en una

fase, tal como el modo de proceder del MRZ lo requiere.
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El proceso del Rubicén
en el transcurso del coaching

Necesidades Motivos Fase
inconcientes | concientes Intencién preactional Accion
Fase 1 | Fase 2 | Fase 3 Fase4 |
e e T
Rubicén

Este modelo diferencia entre necesidad, motivo, intencién, fase de preparacion
preaccional y accién. Para dejar claro que en el entrenamiento en el MRZ se
llevard a cabo un proceso concebido sistemdticamente, llamaremos a la forma
ampliada del modelo del Rubicén original, tal como la modificamos para la
praxis, Proceso del Rubicdon.

Segun Grawe, en su forma ampliada, la sistemdatica del paisaje del
Rubicén constituye un marco de orientacién con gran potencial integrador
para la accidn terapéutica y de counseling al servicio del desarrollo de la
personalidad y la modificaciéon de la conducta. El sostiene que, si se consideran
las distintas formas de terapia, con sus diferentes métodos y teorias, desde el
punto de vista del paisaje del Rubicdn, cada una de ella se concentra en fases
distintas del proceso de logro de metas. Los diferentes puntos de partida
constituyen, de acuerdo con Grawe, uno de las razones fundamentales para las
dificultades de comprension dentro del conjunto de psicoterapias. Grawe
propone orientar todo tipo de accionar terapéutico a la sistemdtica del Rubicén
para asegurarse de que pueda frabajar junto con el cliente sobre todo fipo de
interferencias que le impiden actuar como él quisiera. Grawe ‘considera muy
probable que un gran nimero de aquellos pacientes que con los diferentes
métodos terapéuticos no obtienen ninglin éxito terapéutico, podrian ser mejor

ayudados si el terapeuta tuviera a la vista todo el panorama del Rubicén, desde
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el punto situado mds a la izquierda hasta su extremo derecho, y utilizaran todas

las posibilidades terapéuticas contenidas en él” (1998:115).

1.2.1 La Necesidad

El Proceso del Rubicdén comienza con “el margen extremo situado a la
orilla izquierda, alli donde surgen y se desvanecen los deseos y temores”
(Grawe; 1998:108). En este estadio de maduracién se encuentran los deseos y
necesidades que todavia no son conscientes o no lo son lo suficientemente.
Segun Grawe, es “autoevidente que gran parte de los procesos psiquicos
franscurre inconscientemente” (p.74). Por ello, es obvio que explorar
cuidadosamente primero si en el terreno inconsciente existen necesidades que
deberian tenerse en cuenta en el proceso de desarrollo puede ayudar a los
clientes a convertir sus deseos en acciones.

Como sabemos por las investigaciones en neurociencias, una parte
importante de nuestras necesidades, estimulos y deseos es generada por el
sistema limbico. Este es el lugar de la memoria experiencial emotiva, donde estd
almacenado lo que sirvid al bienestar psicobiolégico del individuo y lo que no. Si
bien esa informacién estd almacenada, ello no significa que esté disponible de
modo consciente. Roth (2001) senala que: “de todos modos, debemos tener en
cuenta que los estados emocionales del sistema limbico no siempre son
percibidos conscientfemente. No obstante, pueden estar activos -como
elementos del inconsciente- sin que ello llegue a nuestra consciencia” (p.270).

Pero mientras los contenidos de la memoria de la experiencia emocional
Nno se nos hagan conscientes, no podremos utilizarlos para planear acciones
conscientemente. Esto puede tener vastas consecuencias. “Debemos
experimentar algo que nos mueve desde lo inconsciente como deseo o
necesidad para que ese deseo o necesidad, junto con el andlisis objetivo de la
situacion, puedan confluir en un plan de accidén razonable o al menos
aceptable desde el punto de vista emocional. Si no ocurre esa toma de
consciencia de los motivos, no es posible lograr esa concordancia. No
deberiamos sorprendernos demasiado, si planeamos una accidn de modo
consciente, pero por motivos inconscientes, ferminamos haciendo otra cosa”
(Roth, 2001: 446)
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Los profesionales que vienen de la linea psicoanalitica o psicodindmica
se concentran mds bien en las necesidades inconscientes y la toma de
consciencia de las mismas se halla en el centro del trabajo terapéutico. Esta
linea terapéutica ha desarrollado para dicho objetivo un variado repertorio de
meétodos. Para dos tipos de problemdticas es particularmente conveniente
tfrabajar de modo detallado en el primer estadio madurativo. Un ejemplo de
ellas fue mencionado por Roth en el pdrrafo anterior. Se trata de aquellas
personas que, aln cuando tienen una meta consciente no pueden convertirla
en una accidén por causas que a ellas mismas no les son claras. Esta
incapacidad puede tener varias causas que pueden estar localizadas en
distintos estadios del Proceso del Rubicdn. Una primera causa que concierne a
la temdtica de la necesidad puede ser la existencia de una necesidad todavia
inconsciente que impide la realizacién del objetivo. La mayoria de las veces, la
necesidad inconsciente se haya en oposicidn a la meta consciente, de modo
que surge un conflicto enfre motivaciones conscientes e inconscientes. El
ejemplo tipico es el de la persona que se propone como meta consciente
poner algunos limites y poder decir “no” con mds frecuencia. Sin embargo, por
motivos que no logra explicarse, no lo logra, aun cuando realmente desearia
eso y sabiendo, a causa de estar sobrepasado de trabajo, que poner limites es
el tema nUmero uno para obtener bienestar psicobioldgico. En esos casos,
explorando un poco mds, aparece frecuentemente una necesidad
inconsciente de cercania y de ser querido, que se opone a la meta de “poner
limites” y que hace que las personas digan siempre “si"” aun cunado en realidad
tenian planeado decir “no”.

El segundo ftipo de clientes para los cuales el primer estadio de
maduracién es importante, son aquellas personas que no pueden explicar
exactamente, en qué consiste su problema. Estos clientes aseguran “sentirse
mal” o se quejan de un “malestar generalizado”, sin poder dar informacién mas
precisa. El tipico cliente de mediana edad para un andlisis de individuacion, tal
como Jung lo describio, entraria dentro de esta categoria. Estos clientes no
estdn todavia en condiciones de poner en marcha un proceso de
planeamiento de acciones para lograr una meta porque todas sus necesidades
fundamentales son todavia inconscientes y por ello no pueden ser integradas en
los planes de accién. En estos casos, el cliente describe un estado animico

vivenciado como angustiante y que se vuelve todavia mds insoportable porque
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el problema no puede solucionarse mediante la reflexidn consciente. En estos
casos, la necesidad tiene que ver primero la luz, volverse accesible y
percepftible para que pueda moldearse la vida atendiendo a ella.

Grawe (2004) le adjudica una importancia decisiva al terreno de las
necesidades para el éxito de la terapia y el coaching. “Uno debe procurar que
el paciente se ponga metas que concuerden con sus nhecesidades
inconscientes. Metas que tienen la forma de "“yo deberia”, “yo tendria que”,
“uno podria esperar que yo' tienen pocas perspectivas de éxito y, de realizarse,
no logran conlleva una mejora real de la salud.” (p. 335). En Kehr (2204) asi
como en Storch y Riedener (2005) se encuentran formulaciones detalladas de
las diferentes constelaciones posibles de conflictos enfre necesidades

inconscientes y metas conscientes.

1.2.2 El Motivo

Cuando el primer estadio de maduracién fue atravesado exitosamente,
la necesidad se transformd en un motivo, en una meta. En el marco de este
modelo del desarrollo madurativo, el rasgo distintivo de una meta es que se
tiene acceso consciente a ella. Una meta de la accién en forma de motivo
puede ser comunicada. Probablemente, en este estadio también los conflictos
entre motivos presentes se hayan vuelto conscientes y aparecen como
objetivos contradictorios. En el caso de que las metas que surgieron de las
necesidades inconscientes armonicen entre si, entonces uno tiene suerte vy
pasard rdpidamente al siguiente estadio en el planeamiento de las acciones
para lograr dicha meta. Sin embargo, las metas pueden entrar en conflicto
entre si y entonces habrd que esperar hasta poder avanzar al siguiente estadio,
ya que las metas y motivos deben ser primero de alguna manera comparados y
analizados. Hay muchas cosas atractivas para hacer, pero 3a cudl hay que
darle prioridad? sza la calidad de vida o a ganar bien? slas ganas de vivir
aventuras o la necesidad de seguridad? zla libertad o el deseo de proteccion?
sDoénde vivirg z3en un piso elegante en la ciudad o en un casa rustica en el
campo? 3Qué auto deberia comprar? sun deportivo o uno usado en buen
estado? En este estadio del proceso del Rubicén “tienen lugar el desear y el

sopesar argumentos” (Gollwitzer, 1991: 40)
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Seguramente, muchos consejeros profesionales conocen este proceso
del proceso de desear y sopesar argumentos tanto por experiencia propiaq,
como del trabajo con los clientes. Este es el momento de busqueda de
informaciéon. Se consiguen libros, se navega en Internet, se recurre a amigos
para pensar los Pros y Contras. En un caso favorable esta fase de andlisis llega
en un algun momento a su fin y un motivo se impone. Muchas veces, a raiz del
intensivo proceso de reflexion, surge una solucién en la que uno puede armar un
paguete combinando metas aparentemente contradictorias, que permite ir
detrds de ambas. Cuando uno busca un apartamento en un lugar en las
afueras de la ciudad, puede estar cerca de la naturaleza y al mismo tiempo, si
el transporte es bueno, llegar rdpido al centro. Asi podria imaginarse una
solucion al problema: vida en la ciudad-vida en el campo.

En un caso desfavorable, uno se queda atrapado mucho tiempo en la
fase de andlisis de argumentos y no llega a ninguna decision. Ninguna meta
logra imponerse y llegar asi al siguiente estadio. Los motivos son igualmente
importantes y pensar en ellos no nos deja dormir, los amigos nos evitan porque
hace semanas que fienen que responder a las mismas preguntas. El escritorio
estd repleto de listas que se hicieron para poder comparar los pros y contras de
las distintas posibilidades. Pero tampoco eso ayuda porque las ventajas y
desventajas equilibran la balanza, no importa que criterios se utilicen.
Frecuentemente es ese el momento en el que una persona busca ayuda
profesional, porque se da cuenta de que estd “empantanado” y que no puede
avanzar solo. Los psicdlogos rara vez se encuentran en su praxis con personas
cuyas metas logran alcanzar sin complicaciones el siguiente estadio. Por ello es
muy importante para la psicologia saber mds acerca de cédmo puede
conducirse la fase de andlisis de argumentos hacia su fin. En consecuencia,
Grawe considera que una funcidén importante de la psicoterapia es ayudar en
los procesos de clarificacidon de los motivos para contribuir a la formacion de
una intencion definida. Este autor piensa que “en el modelo del Rubicén, el
proceso de sopesamiento y eleccidn que precede a la formacidn de una
intfencién puede ser un punto de partida adecuado para lograr cambios
terapéuticos” (1998: 80). El paso del motivo o meta a la intencidén es lo que le dio
su nombre al modelo del Rubicdn: ese es el cruce del Rubicdn psicolégico. A
continuacién observaremos mds detenidamente los procesos que tienen lugar

en ambos lados del Rubicon.
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1.2.3 El cruce del Rubicén

A la orilla izquierda del Rubicdn hay motivos, a la derecha, una intencion.
Desde el punto de vista de la vivencia, la diferencia entre un motivo y una
intencién definida es pensada como la diferencia entre “fijarse metas (goal
setting) y tener la voluntad de lograrlas (goal striving)” (Gollwitzer, 1991: 31). La
diferencia entre estos dos estadios estd determinada por sentimientos. El
proceso de buUsqueda y comparacién de argumentos se fransforma en
voluntad a través de “un sentimiento de determinacidén y conciencia de
nuestras acciones” (Micote y Prim, 1910). La meta adquiere un cardcter firme,
de modo que uno se siente obligado a fratar de lograrla” (Gollwitzer, 1991. p.
42). También Kuhl (1996, 1998, 2006) describe la influencia de los sentimientos
positivos sobre la voluntad. Un afecto positivo muy fuerte, un sentimiento bueno,
es lo que ayuda a las personas a cruzar el Rubicéon. Cuando se instala un
senfimiento positivo, se ha decidido lo que se quiere y entonces puede pasarse
a la accién. En este caso en la psicologia de la motivacion se habla de
motivacion intrinseca (Kuhl & Koole, 2005).

En ese punto surge la posibilidad de establecer un paralelismo importante
con las neurociencias. Damasio (1994) describid en su teoria de los marcadores
somdaticos cdmo en la memoria de la experiencia de una persona cada cosa
que le sucedid en su vida ha sido valorada con marcadores somdaticos. El
sistema de marcadores tiene una estructura dual; evalta las situaciones con
“bueno” o “malo” teniendo en cuenta el bienestar psicobioldgico de la
persona. Aquél es percibido a través de senales corporales y/o sentimientos. Las
investigaciones de Damasio mostraron que los marcadores somdaticos tienen un
papel central en las situaciones en las que hay que tomar decisiones. De
acuerdo con esta teoria, las senales corporales o emociones constituyen las
senales decisivas de “stop” y “go"” en los procesos de toma de decisiones. Por
ello es posible suponer que los sentimientos positivos, de los que la psicologia de
la motivacidn sabe que permiten el cruce del Rubicdn, sean idénticos a los
marcadores somdticos positivos. Damasio mostrd, ademds, que no todos las
personas perciben sus marcadores somdaticos, alin cuando su aparicion puede

ser comprobada con medidas fisioldgicas, por ejemplo, la resistencia de la piel.

53



Para ayudar a una persona a cruzar el Rubicédn y poner fin al estancamiento en
el proceso de comparar pros Yy contras, la clave podria consistir en dirigir la
atencién en la aparicibon de marcadores somdticos, que vienen del
inconsciente, en lugar de buscar afanosamente soluciones con la consciencia.
Si partimos de que es el sistema de marcadores somdaticos, que trabaja por
debajo del nivel de la consciencia el que da la orden definitiva para cruzar el
Rubicdén, resultan ademds, en el caso de un conflicto de motivos formas
bastantes particulares de proceder. Los sentimientos positivos son activados mds
bien mediante imagenes que a través del lenguaje (Kuhl, 2001:166). Para llegar
a “soluciones combinadas” por las que valga la pena esforzarse, se
recomiendan procedimientos por los que el sistema inconsciente es estimulado
con un lenguaje de imdagenes. Este es el caso de, por ejemplo, técnicas para
estimular la creatividad, procedimientos hipndticos o determinados ejercicios

corporales.

1.2.4 La Intencién

Luego del cruce del Rubicén, eso que a una persona le gustaria hacer se
encuentra en un nuevo estadio de maduracién. Se ha formado una intencién. A
la orila derecha del Rubicdn la persona se encuentra en un estado
completamente diferente que a la orilla izquierda. Su voluntad se ha abierto
camino a fravés de un fuerte sentimiento positivo, ahora tiene la firme intencién
de transformar su meta en accién. Se eligi® un motivo entre las distintas
opciones a la izquierda del Rubicén y se establecid una clara preferencia.
Ahora ya no se trata de elegir, sino de perseguir consecuentemente la meta
elegida. Grawe escribe al respecto: "mds alld del Rubicdn reina la parcialidad,
las situaciones no son percibidas de modo neutral ni realista, sino de acuerdo a
su significado para la intencién actual. Las percepciones, emociones,
pensamientos y acciones estdn al servicio de las intenciones de turno” (1998:
69). Kuhl (2001, p. 143) sostiene que las intenciones son protegidas contra
informaciones que podrian poner en peligro su concrecion. La proteccién de la
meta, “goal-schielding”, ha sido investigada empiricamente desde multiples
perspectivas cientificas (Shah et. al. 2002). Gollwitzer (1991) denomina a este

efecto “valoracién adelantada” de nueva informacién (p.73). Se comprobd
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experimentalmente que en este estadio, la informacidén capaz de poner en
peligro una intencidén es borrada del paisaje intrapsiquico de necesidades vy
metas mediante una selectiva omision y desestimacion. A través de esta
recepcidon altamente especifica de la informacion a la orilla derecha del
Rubicdn, la decisidn tomada es estabilizada y confirmada. Las intenciones son
particularmente eficaces cuando son queridas con fuerza. En la psicologia de la
motivacion se habla de las “fuerzas volitivas” de una intencién. También los
efectos de seleccidon de la informacidon son mds fuertes cuanto mayor es la
fuerza volitiva de una intencién. Si el coaching pretende ayudar a las personas
a transformar sus intenciones en acciones del modo mds efectivo vy
consecuente, debe procurar lograr el grado mds alto posible de fuerza volitiva.
Acerca de cémo logar esto existen variados estudios cientificamente bien
fundados. De acuerdo con la psicologia de la motivacién, la fuerza de voluntad
es el producto entre lo deseable y lo realizable. Cuanto mds atractiva parece
una meta y mds alta es la probabilidad de llevarla a cabo, mds fuerte es la
voluntad de trabajar para la concrecidon de la misma.

Ambos factores, deseabilidad y realizabilidad, pueden ser promocionados
en el proceso terapéutico mediante intervenciones pertinentes. La deseabilidad
de una meta se ve aumentada cuando “uno sopesa los beneficios esperados y
reflexiona qué consecuencias positivas, negativas, a corto y a largo plazo estdn
ligadas a la meta y con qué probabilidad pueden suceder si se cumple ese
deseo” (Gollwitzer, 1991: 41). A partir de la hipdtesis de Damasio sobre los
marcadores somdaticos sabemos que la valoracién de los beneficios a largo
plazo de las acciones ocurren en gran parte como procesos inconscientes,
cuyos resultados se comunican a mediante los marcadores somdticos. La
deseabilidad de una meta estaria dada entonces cuando un marcador
somdtico es identificado inequivocamente.

También la readlizabilidad de una intencidbn puede apoyarse con
intervenciones psicolégicas. “En el andlisis de la realizabilidad de una intencién
uno se encuenifra ante la pregunta de si podremos producir el resultado
deseado con nuestras propias acciones (accidn-resultado-expectativa)”
(Gollwitzer, 1991:40). El elemento clave de la experiencia de la realizabilidad es
si la propia accidén puede contribuir a la realizacion de la intencién. La

readlizabilidad de una intencidn puede trabajarse en la medida en que la
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persona dirija sistemdticamente su atencién a aquellos elementos de la

intencién sobre los que él puede tener alguna influencia.

1.2.5 La Preparacién Preaccional

Muchas personas pueden comenzar inmediatamente con acciones para
lograr la meta cuando ya tienen una intencién clara. En muchos casos, sin
embargo, la intencién sola no alcanza por si misma para esto. AUn cuando una
persona se propone una meta acompanada por un marcador somdtico
positivo, altamente deseable y también realizable, sucede sin embargo
frecuentemente que esas buenas intenciones se diluyen en la vida coftidiana. En
los casos en los que a pesar de una intencion exitosamente formada, el control
de las acciones no es satisfactorio, debe prestarsele mucha atencién a la
preparacioén preaccional en el marco del proceso del Rubicdn. Ahora se
tomardn medidas que eleven la probabilidad de que la nueva intencién, adn
en caso de peligro, pueda ser puesta en prdactica.

Un motivo importante para una insuficiente puesta en prdctica de una
intencion puede ser el hecho de que para el nuevo patrén de comportamiento,
que se corresponde con la intencidén recientemente desarrollada, no haya
todavia automatismos lo suficientemente elaborados y establecidos a nivel
neuronal. Segun las neurociencias, “una parte considerable de nuestro control
del comportamiento proviene de partes del cerebro que no son accesibles a
través de la consciencia” (Roth, 1996:306). Siguiendo una distincion de
Schachter (1987), los procesos inconscientes de control de nuestras acciones
son regulados por procesos “implicitos”. A ellos se les oponen los procesos
“explicitos”. En ese caso, se trata de elementos del control del comportamiento
que estdn conectados con la consciencia y que pueden ser comunicados
mediante el lenguagje. “Ya que el conocimiento implicito no requiere de
atenciéon alguna vy, en oposicion al conocimiento explicito, no precisa de
operaciones logicas ni conscientes, guia las conductas sobre todo en
situaciones cadticas, criticas, en las que hay que poco fiempo para un proceso
explicito de resolucidn de problemas. El conocimiento explicito, por el contrario,
es importante sobre todo cuando se dispone de tiempo para procesos de

reflexion” (BUssing et al, 2001:177).
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Para garantizar que la intencién recientemente desarrollada también
pueda ser puesta en prdctica en situaciones criticas, es necesario trasladarla al
modo implicito. Mientras que ella se encuentre disponible sélo en un modo
explicito, se corre peligro de que en situaciones dificiles, es decir, en el momento
necesario, no pueda ponerse en prdctica porque el cerebro ha pasado al
modo implicito. Partimos de la idea de que el conocimiento implicito puede
adquirirse de dos maneras (Seeger, 1994). El primer camino es la formacién de
automatismos. Estos se logran mediante repeticién frecuente, ejercicio y
entfrenamiento. La manera en la que se aprende a manejar un coche es un
buen ejemplo de la formacién paulatina de automatismos por esta via. Para
una persona que quiere transformar su intencién en acciones, esta es una
solucién viable a largo plazo, pero que requiere de medidas especificas.
Trataremos este problema en el capitulo sobre la accidén, ya que la elaboracion
de nuevos automatismos a partir del aprendizaje consciente, la prdactica y el
entrenamiento estd ya unida a la ejecucion de la accién correspondiente.

Para la preparacién preaccional que en la sistemdatica del proceso de
Rubicén tiene lugar antes de la accidén, es interesante el segundo camino de
adquisicion de conocimiento implicito. El proceso ocurre como una forma de
aprendizaje inconsciente llamada priming (un panorama se encuentra en
Higgins, 1996; Dijksterhuis et al, 2004, Bargh, 2006). Bargh, psicélogo social, mostrd
a partir de sus experimentos cémo a través del priming pueden activarse de
modo inconsciente emociones, actitudes, metas e intenciones, y que esta
activacién inconsciente tiene una influencia demostrable sobre el modo en el
que las personas piensan y actian en las situaciones correspondientes. El
siguiente ejemplo ilustra cdmo pueden ser inducidos los procesos de priming y
como pueden ser investigados sus efectos.

En uno de sus experimentos mds conocidos, Bargh y sus colegas aplicaban
a los participantes un test lingUistico. Debian formar oraciones utilizando
palabras ya dadas. Un grupo de participantes recibia palabras que se referian a
personas mayores. De esta manera Bargh inducia en este grupo, sin que ellos lo
supieran, un priming sobre el tema “vejez". En la medida en que el cerebro de
estas personas se vio “obligado” a activar redes neuronales, éstas se abrieron
camino. El ofro grupo recibié palabras neutrales para formar las oraciones. Sin
embargo, Bargh no observé cudntas oraciones formaban las personas, sino

cudnto tiempo les tomaba atravesar un pasillo hacia la salida luego del
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experimento. Alli se mostré que el grupo con el priming sobre vejez necesitaba
mucho mds tiempo para recorrer el pasillo que el grupo que habia trabajado
con palabras neutrales. Sin que las personas se dieran cuenta de ello, en la
situacion de priming el tema ‘“vejez” fue activado neuronalmente. Y la
intervencion comparativamente baja del ejercicio de completamiento de
oraciones tuvo rdpidamente efectos concretos sobre la conducta de las
personas, sin que su conciencia pudiera enterarse de ello.

A primera vista puede parecer raro que el hecho de que unas personas
tarden mds que otras en recorrer un pasillo sea relevante para la psicologia
motivacional. Para el proceso del Rubicdn las investigaciones sobre priming son
interesantes porque, como se demostrd, esta forma de aprendizaje inconsciente
puede ponerse al servicio de las conductas tendientes a lograr una meta. Bargh
et al. (2001) llevaron a cabo numerosos experimentos sobre el tema
“nonconscious activation und persuit of behavioral goals”. Y llegaron a la
conclusion de que ‘“las representaciones mentales de una meta pueden ser
activadas sin un acto de voluntad consciente, de modo que el
comportamiento subsiguiente es guiado por esas metas dentro del contexto y la
situacidon que enfrenta el individuo” (p. 1014). El priming que ocurre
inconscientemente y fiene objetivos como contenido puede tener efectos
similares en la conducta de las personas a los que producen las metas cuando
éstas son perseguidas conscientemente. Cuando una persona se plantea como
objetivo comportarse en una determinada situacion de modo ‘“relajado vy
tfranquilo”, puede tratar de asegurar para ello el priming correspondiente. Los
resultados de los experimentos sobre priming apoyan la idea de que gracias a
los procesos de aprendizaje inconscientes puede aumentarse significativamente
la probabilidad de la aparicion de conductas adecuadas a la meta planteada.

Bargh habla por ello de una *“voluntad automatizada” y de un
“destronamiento de la consciencia” (Bargh, 2002). Este autor considera que es
precisamente en situaciones dificiles donde puede ser conveniente pasar de
una busqueda consciente de meta a una busqueda automatizada. “Debido a
las limitaciones del procesamiento consciente y la presidn sobre estos recursos
limitados en tiempos de tareas dificiles de auto-regulaciéon, pasar del control
consciente al control automdtico en la regulacion de la busqueda de metas
puede constituir un modo adaptativo de asegurar la persecucion exitosa de

una meta, adn en circunstancias nuevas, complejas o dificiles” (Bargh et al,
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2001:1025). Para las personas que luego de la formacién de una intencién no se
ven a si mismos en condiciones de transformar sus metas en acciones de modo
duradero, es recomendable desde el punto de vista preaccional que procuren
instalar antes y durante las situaciones decisivas buenos procesos de priming
para que con ello el modo implicito esté bien “instruido™.

Otra posibilidad Util en la praxis que se deriva de las investigaciones sobre
la puesta en prdctica de las intenciones tiene que ver con la planeaciéon
consciente de las acciones. Siguiendo a Gollwitzer (1993, 2006, Gollwitzer et al,
2004) es posible distinguir entfre intenciones referidas a la meta e intenciones
referidas a su ejecucion, el asi llamado “planeamiento del si...entonces”. Las
intenciones referidas a la meta tienen la forma: “*me propongo hacer X", por el
contrario, las intenciones relativas a la ejecucién tienen la forma: “Si sucede Y,
entonces hago X". Las intenciones referidas a la ejecucién son planteadas de
un modo considerablemente mds preciso que las meras intenciones referidas a
una meta. Gollwitzer (1999) brinda un panorama sobre las multiples ventajas que
puede tener elaborar las intenciones referidas a la ejecucion de modo
preaccional con ayuda de la reflexion consciente. Por un lado, mediante la
elaboracion de una intencién referida a la ejecucion se ve aumentado el
sentido personal de responsabilidad en relacidn a la meta. Este detalle es
particularmente relevante para las metas que conciernen a la salud, como por
ejemplo, dejar de fumar, bajar de peso o practicar mds deporte (Renner &
Schwarzer, 2000). Las intenciones de ejecucién pueden transformar en el caso
de un examen de matemdticas la inseguridad inicial en autoconfianza y
mejorar con ello las notas obtenidas (Bayer & Gollwitzer, 2007). Ademds, las
intenciones referidas a la ejecucion ayudan a las personas a comenzar con
acciones dirigidas al logro de la meta (Bamberg, 2002). Las intenciones referidas
a una meta que se transformaron en intenciones relativas a su ejecucioén, fueron
llevadas a la prdctica tres veces mds frecuentemente que aquellas que no tuvo
lugar dicha transformaciéon. Precisamente porque estdn unidas a condiciones
circunstanciales, las intenciones referidas a la ejecucion tienen un efecto tan
duradero. Despliegan su efecto cada vez que la situacion especifica a la que se
refieren tiene lugar aun mucho tiempo después de que la intencién se formo.

Gollwitzer atribuye el efecto positivo de las intenciones referidas a la
ejecucidon al hecho de que caracteristicas claves de una situacion especifica

pueden ser descubiertas mds faciimente cuando en la fase preaccional se forjo
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un concepto para ellas. En la fase de preparacidn se asocian condiciones
coyunturales determinadas mentalmente al patrdn de comportamiento
deseado. En el caso de que aparezca la situacidén decisiva, ésta puede tomar el
valor de un disparador para el control de las conductas. A través de una
intencién de ejecucién formada en la etapa de preparacion, la situacion sirve
de estimulo desencadenador de la reaccién planeada. La conducta es
entonces desencadenada automdticamente; requiere muy poco o ningin
proceso de elaboracidon consciente. Mediante la planeacion el modo implicito
puede ser manipulado directamente. Gollwitzer escribe: “Una vez que las
personas formaron una intencién de ejecucioén, las acciones dirigidas a la meta
se desencadenardn automdticamente cuando se encuentren en la situacion
especifica” (p.501). La formacién de intenciones relativas a la ejecucion
automatiza el comienzo de las acciones dirigidas al logro de la meta. De este
modo, constituye una segunda posibilidad de frabajar en la etapa de
preparaciéon preaccional sobre el modo implicito en direccion al

comportamiento deseado.

1.2.6 La Accidn

Si una persona se ocupd de que para la intencién referida a la meta se
planearan intenciones precisas respecto de la ejecucién de la misma y de que
hubiera suficientes ocasiones para el priming, entonces deberia estar en
condiciones de comenzar finalmente con las acciones dirigidas a la concrecion
de la meta. Efectivamente, todos estos preparativos logran establecer
condiciones 6ptimas para el comportamiento adecuado. En muchos casos, las
personas informan a mds tardar luego de la finalizacion de la preparacion
preaccional, sobre notables resultados positivos y las acciones deseadas se
llevan a cabo. De todos modos, puede suceder siempre que en una situacion
determinada no se logre tener la conducta deseada. En estos casos se trata
sobre todo de que, desde el punto de la vista de la persona, la situacion se
presenta de modo sorprendente e imprevisible. Ya que estas situaciones son en
general experimentadas subjetivamente como no previsibles, no pueden en
principio ser incluidas en la planeacidon preaccional, debido a se definen

precisamente por el hecho de que son sorprendentes. “La venta iba de lo

60



mejor, pero de pronto el cliente recibe una llamada y se puso tan irritado que
yo volvi a caer en mi viejo e inseguro comportamiento”.

También este tipo de situacidén ha sido estudiado por cientificos. Unos de los
mejores andlisis proviene de Wahl (1991). Su libro lleva el fitulo de
“Comportamiento bajo presidon”. El autor analizé primero este tipo de situacion
tomando como ejemplo a los educadores, luego se ocupd de las acciones
tendientes a lograr una meta en el caso de “atletas mundiales en disciplinas
como tenis de mesa y karate” (Wahl, 2001:170). Apoydndose en los famosos
estudios de Lohnausen de Dérner y sus colaboradores (1983), Wahl precisa para
los contextos pedagdgicos, codmo una situacion de ese tipo puede hacer que, a
pesar de una buena preparacion e intencién de ejecucidon precisas, las
personas se vean impedidas de actuar conforme a las metas que se
plantearon. A continuacion presentamos el andlisis de Wahl de una situaciéon

Aulica.

* La complejidad de la situacion es muy alta. Los docentes deben tener en
cuenta: el tamano del aula, la distribucidn de los asientos de los alumnos,
el timing, los contenidos a ensenar, la organizacién diddctica de la clase,
las reglas de convivencia, los conocimientos previos de los alumnos, las
caracteristicas personales de docentes y alumnos, la motivacién, los
miedos, las expectativas, etc.

* Entre los componentes individuales de esta compleja situacién puede
haber distintas formas de relacién, con distintas conexiones causales.

= Algunos de estos elementos les son conocidos a los docentes y ofros no.
Lo mismo vale para las relaciones entre éstos. Por este motivo, esta
situacion se caracteriza en cierta medida por su “opacidad”.

* Los ensenantes no persiguen sélo una meta, sino varias metas al mismo
fiempo: transmitir contenidos, cumplir con los fiempos, lograr una
atmoésfera agradable, mantener buen contacto con los alumnos, quiere
ser percibido como competente, motivarlos para que participen, etc.
Siguiendo a Dorner (1983), Wahl denomina a esta situacién “politélica”
(que contiene muchas metas).

* No sélo se trata de que las situaciones pedagdgicas sean la mayoria de

las veces politélicas, para peor, las multiples metas no estdn muchas
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veces claramente definidas, los docentes trabajan entonces, en una
especie de campo nebuloso.

= En muchos casos estas metas son contradictorias, de modo que cuando
el docente persigue una meta, hace imposible otra o bien debe
renunciar a ella. El énfasis en las metas de aprendizaje puede influir
negativamente sobre el clima de trabajo, una atencién excesiva a los
aportes individuales de los alumnos puede llevar a desviarse del tema,
una planeacion fuertemente estructurada puede tener consecuencias
negativas sobre la motivacion y la espontaneidad de los alumnos, etc.

=  Los sucesos que tienen lugar en este tipo de situaciones no son previsibles
linealmente, sino que los cambios ocurren en el marco de procesos que
se autoorganizan. Estos procesos tienen una dindmica propia,
independiente de los actores.

* La dindmica propia del sistema hace que los docentes se encuentren
siempre en situaciones imprevisibles. Estos tienen que reaccionar a ellas y
se encuentran ademds frecuentemente bajo el peso de las expectativas
y las evaluaciones que de ellos se hacen.

= Al mismo tiempo, los fiempos para tomar decisiones son muy justos, por lo

que los docentes se hallan ademds presionados por el relo;.

Independientemente de que todos elementos estdn en juego en una
clase normal de escuela y no son anécdotas sacadas del baul de los miedos de
la formacién docente, Wahl apunta al hecho de que no sélo los docentes en el
ejercicio de su profesidon se ven arrojados a estas situaciones. En el counceling
encontramos casos similares en la cirugia de emergencia, en los controladores
aéreos y en las personas que compiten en cualquier disciplina. Dann y Krause
(1998) senalan que “si las molestias sobrepasan un umbral critico, tiene lugar una
desorganizacién de la conducta. En ella las instancias de control de la
conducta pierden su papel coordinador y se emancipa un patrén de
comportamiento rutinario y reflejo” (p.274). A partir de reflexiones de esta indole
Wahl desarrolla su definicién del “comportamiento bajo presidn”. Ese tipo de
comportamiento se caracteriza porque “el actor tiene que decidirse en relaciéon
a un aspecto de la realidad y con un grado variable de implicacién emocional

en la situacién, por la toma o no de medidas sin poder utilizar toda la
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informaciéon disponible externa e internamente y sin poder agotar sus propias
competencias para la resolucion del problema” (Wahl, 19991: 11)

Para Wahl es central la pregunta por cémo pueden formarse personas
gue aun en situaciones dificiles de ese tipo puedan mantener su capacidad de
accidén. Es decir, seres humanos que teniendo en cuenta todos los elementos
del sistema puedan comportarse en consonancia con sus motivos e intereses y
que puedan actuar como desean actuar. La teoria de la accidén distingue entre
un comportamiento reactivo y un comportamiento dirigido al logro de una

meta. Krause (1982) describe esta diferencia de la siguiente manera: “el
comportamiento reactivo estd gobernado por estimulos y guiado sobre todo
por experiencias pasadas, las que a través de la repeticion frecuente de ciertas
reacciones, conducen al establecimiento de rutinas. Las acciones por el
contrario, estdn regidas por problemas y se caracterizan por su orientacién al
logro de una meta. Las acciones incluyen comportamientos parcialmente
reactivos (rutinas y reflejos), pero que, confrariomente al comportamiento
puramente reactivo, pueden ser puestas por el agente al servicio de la
resolucion de un problema” (p.97). En lo que respecta a las situaciones de
comportamiento bajo presidn, debe trabajarse para reemplazar las viejas rutinas
de comportamiento no deseadas por aquellas que forman parte del
comportamiento deseado y orientado a la consecucién de la meta.

Para alcanzar resultados positivos duraderos en este terreno es necesario
ser perseverante, los resultados positivos a corto plazo son aqui mds bien la
excepcidn que la regla. Wahl senala que “es dificil alcanzar esas modificaciones
ya que uno trata con estructuras que —como Messner y Reusser (2000:282s.)
explican claramente- le estdn ocultas en gran medida al agente mismo. Estas
estructuras son efectivamente capaces de aparecer en la conciencia y
pasibles de ser elaboradas reflexivamente, pero para eso deben cumplirse
primero las condiciones necesarias” (2001:160). Luego de los conocimientos que
forman el conocimiento implicito, que toma el contfrol de la conducta en
situaciones dificiles, deben adquirirse esos automatismos que intervienen
también en situaciones dificiles y sorprendentes. Para ello hay que recorrer el
largo camino del aprendizaje consciente, el ejercicio y el entrenamiento, el cual
fue descrito en el capitulo anterior. De una intencidén recién formada no puede
esperarse que sea eficaz en situaciones de comportamiento bajo presidén, alin

cuando existas buenas condiciones de priming e intenciones de ejecucion
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formuladas de modo preciso. Para una persona que comienza a comportarse
de ofra manera saber esto puede constituir un alivio. El conocimiento de las
diferentes etapas en las que se desarrolla el modo de comportamiento implicito
genera ‘“recovery self-efficacy” en el sentido de Marlatt et al. (1995). Con este
concepto los autores describen la capacidad de mantener la vivencia de la
eficacia de nuestras acciones, aun a pesar de fracasos y reveses. Si una
persona no dispone aqui de ningun concepto, corre el peligro de que a causa

de una decepcidn abandone —jinnecesariamente!- su meta demasiado pronto.

Notas

1. Los conocimientos de las neurociencias desataron un debate sobre la libertad de la
voluntad. En el transcurso de este de debate, la idea de una voluntad libre fue puesta en duda
por algunos autores. Para nuestras metas, que son pedagdgicas y/o terapéuticas, y atendiendo a
lo que tiene importancia prdctica, este debate puede ser pospuesto. La realidad de la
experiencia subjefiva de individuos sanos indica que la conducta puede ser influenciada
mediante la voluntad. La creencia en la propia fuerza de voluntad y capacidad de accidén es un
factor salutogenético importante. Por ello en el marco del MRZ trabajamos con el concepto de
voluntad. A quien se interese por los aspectos tedricos del debate, puede recomenddrsele el
enfogue neurobiolégico de Roth (2003), para la perspectiva volitiva y psicobioldgica, Kuhl (2001),
para la filoséfica Walter (2001) y para conocer el estado actual de la discusidon sobre

autorregulacién, Mischel & Ayduk (2004).

1.3 Las Fases del Modelo de Recursos de Zurich

El entrenamiento del MRZ estd divido en cinco fases y tiene su base
tedrica en los desarrollos del Modelo de Activacién de Recursos de Zurich. A
continuacién expondremos los fundamentos tedricos de cada fase del
entrenamiento. El orden de la exposicidn coincide con el orden de éstas en los
talleres de entrenamiento. sCémo se relacionan el proceso del Rubicén y el
Modelo de Activacion de Recursos? El MRZ y el entrenamiento se orientan por
una misma linea de trabajo fijada por el proceso del Rubicédn. Esta forma de
proceder hace posible que en el curso del entrenamiento sean tratadas
sistemdticamente todas las constelaciones de problemas que entrana el
Proceso del Rubicdn, que pueden contribuir a que una persona no actle en

direccion al logro de su meta. Ya que el proceso del Rubicdn constituye un
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sistema tedrico y que el MRZ fue desarrollado con vistas a su aplicacion
prdctica, cada fase fue trabajada y sopesada con distinto énfasis.

La primera fase del Modelo de Activacion de Recursos de Zurich se
ocupa del paso de la necesidad al motivo. La segunda fase tiene como tema el
cruce del Rubicdn. En la tercera fase se desarrolla un pool de recursos. Esto es
tratado en la légica del Proceso del Rubicén bajo el tema “preparacion
preaccional”, haciendo foco en la automatizacidén de las metas en distintos
planos. La cuarta fase se ocupa también de la preparacién preaccional, pero
se centra en las intenciones de ejecuciéon. En el proceso del Rubicdn, la accidn
tiene lugar después de la preparacion preaccional. La accién no puede ser ella
misma tema de un enfrenamiento, ya que en ese punto los participantes no
realizan ya un enfrenamiento. No obstante, ya en la etapa del entrenamiento es
posible tomar medidas que aseguren que la transferencia también encontrard
apoyo “afuera”. Este es el tema de la quinta fase del MRZ: los recursos sociales.
La mayoria de las veces, el proceso del Rubicén mismo no es tematizado
explicitamente en el entrenamiento, por eso no se lo encuentra de nuevo en el
manual de entrenamiento. Este sirve en el terreno tedrico como una teoria de
base para guiar las acciones que permite un proceder sistemdatico. Segun el
grado de interés de los participantes y el tiempo disponible es posible realizar en
una exposicion una infroduccidon a la teoria del proceso del Rubicdn en el curso
del entrenamiento del MRZ; ello es opcional, ya que para ello no es obligatorio

para llevar a cabo el enfrenamiento.

1.3.1 La Fase 1 del MRZ: El Tema

En la primera fase del entrenamiento se trata de activar desde el
comienzo los recursos de los clientes y de ahi propiciar cambios en la
motivacion. La activacién de recursos es, segun Grawe (1998), uno de los
factores mds importantes para una psicoterapia exitosa. Para promover la
activacién de los recursos puede trabajarse en principio con un concepto muy
amplio de “recurso”. De acuerdo con Grawe, puede describirse como recurso
“todo aspecto del acontecer psiquico y de la situacion vital de un paciente, por
ejemplo, disposiciones motivacionales, metas, deseos, inclinaciones,

convicciones, valoraciones, gustos, actitudes, conocimiento, formacion,
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habilidades, costumbres, estilos de interaccion, caracteristicas fisicas, como el
aspecto fisico, la fuerza, resistencia, posibiidades econdmicas y todo el
potencial de las relaciones humanas de una persona...La totalidad de estos
elementos constituye desde el punto de vista de los recursos el espacio de
posibilidades en el que un paciente puede moverse o, dicho de ofro modo, el
potencial positivo que él puede aportar al proceso de cambio. Activar los
recursos significa entonces detectar entre las multiples caracteristicas de una
persona, aquellas que tienen una carga motivacional fuerte y que son
particularmente importantes para su autoestima y movilizarlas para los procesos
de transformacion terapéuticos” (p.34)

Grawe introduce criterios para seleccionar de entre la variedad de
recursos disponibles de un cliente, aquellos que puedan apoyar el desarrollo
psiquico. Estos deben tener una gran fuerza motivacional y deben importantes
para la autoestima. En el MRZ se parte ademds, de un tercer criterio. Para
asegurar que el cliente también pueda empezar a trabajar con sus recursos lo
antes posible, y elevar de ese modo la eficacia en la aplicacion de lo
aprendido en el enfrenamiento, hay que procurar que en el frabagjo de
desarrollo se incluyan sélo aquellos recursos a los que el cliente tiene un fdcil
acceso. Estos pueden ser potenciales de la persona, activables sin grandes
dificultades. Una mujer que desea desarrollar algun aspecto determinado de su
feminidad, puede caer en cuenta en medio del proceso de desarrollo que, en
su juventud bailaba con gusto y que, debido a la doble carga de su trabajo y la
familia, no pudo volver a hacerse tiempo para ello. Los recuerdos de la danza la
ponen en contacto con una sensacion muy agradable, con recuerdos erdticos
y la conciencia de ser atractiva; es justamente el tipo de experiencias con el
que perdid el contacto en los Ultimos 20 anos. Bailar es para esa mujer un
recurso que puede ser activado rdpidamente y que, en el marco del
entrenamiento del MRZ, seria un elemento de trabajo recomendable.

Ademds de con los recursos personales, puede trabajarse también con
recursos del mundo exterior, con la condicidn de que sean fdcilmente
accesibles. Una mujer con una problemdtica similar a la descrita arriba, puede,
por ejemplo, descubrir en el recuerdo de sus tiempos de hippie, cuando salia
mucho, era libre, no tenia ataduras y podia entregarse a su gusto por viajar, una
fuente rica en recursos. Si ahora esa clienta decide reservar un asiento en el

Transiberiano para las proximas vacaciones y hacer realidad un sueno de hace
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tiempo, es un buen plan que seguramente podria ser apoyado en el
enfrenamiento del MRZ. Pero también debe prestdrsele atencidén a que esta
clienta descubra recursos que se puedan incluirse en su vida cofidiana. En ese
sentido, un mirador bajo un vigjo drbol a la vuelta de la esquina puede ser un
recurso mds disponible para la generacion del buscado sentimiento de libertad
que el sueno del vigje en tren el ano que viene.

Una especificidad central del entrenamiento del MRZ consiste en que se
comenzard desde el principio con la activacién de recursos. El trabajo sobre los
cambios en la motivacién debe orientarse segun los “current concerns” (Klinger,
1977) relevantes, esto es, segun los temas subjetivamente importantes para los
clientes; sobre esto la bibliografia es undnime. La dificultad en esta fase del
proceso terapéutico se halla en la correcta identificacién de los temas
importantes para los clientes. Kanfer y otfros (1990) indican por ello algunas
posibles fuentes de error en un proceso de ese tipo: “cuando nosotros sacamos
ciertas conclusiones acerca de las metas y planes de los clientes sélo en base a
nuestras propias ideas, existe el peligro de que creamos conocer sus planes,
cuando en realidad sélo formulamos nuestras propias fantasias sobre los planes
de los clientes” (p.265).

Entre las distintas lineas terapéuticas existen claras diferencias en el modo
en el que son trabajados los “current concerns”, lamados “temas” en el MRZ. Un
procedimiento conocido en las terapias conductuales es el asi llamado “andlisis
de plan”, un “tfrabajo estructurado de clarificacion de las motivaciones con la
tarea explicita de establecer las condiciones de toma de decisiones dirigidas a
la solucidn de problemas” (Grawe, 1998: 51). En los procedimientos terapéuticos
humanisticos se asegura la aparicidn de “current concerns” delegando en el
cliente la tarea de determinar de qué van a hablar. También en dispositivos no
terapéuticos, como el coaching o la consejeria se comienza el proceso de
cambio con una determinacion del lugar en el que el cliente se encuentra. En
los distintos enfoques se parte, de modo mds o menos explicito, del supuesto de
que los clientes fienen permanentemente acceso consciente a lo que
constituye sus temas importantes. En los procedimientos psicoanaliticos y de
psicologia profunda, las condiciones de partida son ofras.

Para las teorias y el inventario de métodos de las formas de psicoterapia
psicoanaliticas y de psicologia profunda se sobreentiende desde el comienzo la

forma de pensar del Padre Freud de que las personas tienen deseos
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inconscientes, cuya cumplimiento o no tiene una poderosa influencia en el
bienestar subjetivo y en la salud psiquica. Sin embargo, durante mucho tiempo
estas escuelas, medidas con los estdndares académicos de la psicologia, se
encontraban en el rincdn esotérico. Sus teorias fueron declaradas metafisicas y
en los contextos académicos, hablar de procesos inconscientes era arriesgado.

Por ello mismo es digno de festejar que en los Ultimos anos la
investigacion en psicologia comenzara a ocuparse seriamente del inconsciente.
Las neurociencias han tenido en ello un papel importante. Con la imagen
disponible desde los anos noventa de los procesos de los andlisis de la actividad
del cerebro, demostraron de muchas maneras que el sentir y el actuar humanos
estdn guiados en gran parte por procesos inconscientes. Mientras que los
primeros psicoanalistas dependian ampliamente de especulaciones para dar
cuenta de los procesos inconscientes, hoy dia los psicoanalistas se preocupan
cada vez mds de conectar las teorias psicoanaliticas sobre el modo de
funcionamiento de lo inconsciente con los resultados de las neurociencias
(Deneke, 2001; Fonagy, 1999; Slipp, 2000; Koukkou, Leuzinger-Bohleber, Mertens,
1998a, 1998b).

Kuhl (2001) apoya la inclusion del psicoandlisis cldsico en la psicologia
cientifica cuando escribe: “a pesar de los descubrimientos revolucionarios de
Freud, todavia hoy requiere un gran esfuerzo argumentativo defender la tesis de
que las personas, en los juicios que hacen acerca de si mismas, generalmente
“dicen mds de lo que podrian saber”: la conciencia genera en su
funcionamiento explicaciones alli donde la verdadera explicaciéon no podria ser
en absoluto conocida (Nisbett & Wilson, 1977; Wegner & Wheatley, 1999). No es
infrecuente que las explicaciones giren en torno a intenciones propias o ajenas
o a alguna deduccién que se ha ensayado. En la vida cotidiana
frecuentemente no podemos comprobar si las declaraciones que hace una
persona acerca de sus infenciones describen en realidad las fuerzas reales que
desencadenan una accion” (p. 34ss).

Grawe senala que “precisamente en la psicoterapia, desde mi punto de
vista, nos enconframos frecuentemente con el hecho de que las personas
persiguen distintas metas, que en realidad son incompatibles entre si y que se
impiden mutuamente su realizacion. Hablamos entonces de conflictos. Lo
caracteristico es, sin embargo, que estas intenciones contradictorias no sean

vividas concientemente como un conflicto. Por eso me parece atinado cuando
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los terapeutas psicodindmicos hablan de conflictos inconscientes y le adjudican
una gran importancia a su fratamiento y resolucién para el logro de resultados
terapéuticos positivos” (p.74).

En el MRZ se considera que, para obtener una imagen terapéuticamente
significativa de los “current concerns” de un cliente, deben incluirse en el
proceso de frabajo tanto contenidos inconscientes como conscientes. Existe
ademdas, en los enfoques de la psicologia de la personalidad y motivacional un
amplio acuerdo sobre la idea de que la sincronizacidn de tendencias
conscientes e inconscientes representa un factor importante para la salud
psiquica asi como una condicién para un tratamiento exitoso (p. e. Brunstein et
al, 1998; Kehr, 2001; Kuhl, 2001; Ryan & Deci, 2001; Koole & Kuhl, 2003; Devos &
Banaiji, 2003; Wilson, 2007). Un método cldsico para captar contenidos
inconscientes son los test proyectivos. En la utilizacion de estos procedimientos
se parte del supuesto de que las imdgenes adecuadas pueden activar procesos
inconscientes. Los contenidos inconscientes se proyectan sobre las imagenes
apropiadas para ello. AUn cuando los procedimientos proyectivos, medidos
segun criterios de calidad test-teoréticos, no estdn siempre libres de
controversias, hay buenas razones para intfroducirlos en la consejeria gracias a
su capacidad para estimular la reflexiéon y el didlogo (Schaipp, 2001). Kuhl (2001)
después de una vasta revisidon bibliogrdfica, recomienda ‘“procedimientos
proyectivos como métodos para la comunicaciéon de contenidos implicitos de
la memoria, gue no son mensurables con los métodos directos de cuestionarios”
(p.598). Ya que en los Ultimos anos los aspectos implicitos de la personalidad
pasaron a primer plano del interés cientifico, se desarrollan y actualizan
crecientemente procesos —incluso con la ayuda de ordenadores-, que permiten
aprehender los elementos implicitos del sistema psiquico y volverlos accesibles a
una elaboracién consciente. En Scheffer (2005) se encuentra un desarrollo de
los cldsicos tests de apercepcidon temdtica, Ortner et al. (2006) brinda un
panorama de los procedimientos mds importantes que intentan detectar los
contenidos implicitos.

Tradicionalmente, se recurre a los procedimientos proyectivos para ir fras
las huellas de conflictos intrapsiquicos, tal como Grawe los describe. El material
grdfico representa frecuentemente situaciones capaces de disparar
proyecciones que tematicen los conflictos. Sin embargo, desde el punto de vista

de los recursos, este procedimiento no es dptimo. Por este motivo, las tarjetas
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con imdagenes del entrenamiento del MRZ, que deben posibilitar la entrada en el
trabajo de desarrollo, contienen sélo ilustraciones ricas en recursos. Por ejemplo,
motivos florales, paisajes bonitos, animales, escenas de personas solas o
interactuando en situaciones agradables. Los participantes son invitados a elegir
una imagen que desencadene en ellos un marcador somdtico positivo.
Instrucciones mds precisas sobre el procedimiento pueden encontrarse en el
manual de instrucciones, en el capitulo 2.1.1.3. A través de esta seleccién de
imdgenes se aseguran tres cosas: ya que el foco estd puesto en un marcador
somdtico positivo y no en uno negativo, los clientes tienen acceso a lo que ellos
quieren lograr y no a aquellos que los aflige. En este sentido, ya es activado un
recurso. Debido a que la eleccién de la imagen se readliza en base a
marcadores somdticos y no a una decisibn consciente, se logra que quizd
contenidos inconscientes tengan la oportunidad de ser arficulados por primera
vez. Como apunta Grawe (1998: 80), a través de la referencia a marcadores
somdticos se posibilita desde el inicio el acceso directo y sistemdtico a los
esquemas afectivos de los clientes. Esto conlleva en el marco del modelo de
elaboracion profunda de Sachse (1992) una gran profundidad de elaboracion
y, con ello, mejores perspectivas de éxito terapéutico.

En el curso posterior del entrenamiento, las informaciones que proceden
del sistema implicito, inconsciente, de la memoria son incluidas en la formaciéon
de intenciones y propdsitos. Para ello es necesario que el cliente desarrolle,
ademds de sus reacciones somdaticas positivas, informaciones conscientes,
expresables lingUisticamente acerca de sus necesidades. En este punto, en el
enfrenamiento se le pide al cliente que realice asociaciones y éstas son
recogidas y analizadas. Este procedimiento se inspira en el frato que tiene el
psicoandlisis con el material proveniente del inconsciente. En el MRZ este
“enriguecimiento” del material grdfico tiene lugar a través de asociaciones
lingUisticas en un procedimiento grupal desarrollado ad hoc: el “canasto de
ideas”. Esta técnica fue desarrollada para acercar mediante un procedimiento
sencillo la teoria constructivista del conocimiento a los legos (Schmid, 1987).
Para esta actividad se requiere una actitud constructivista fundamental, ya que
al reunir las asociaciones en tforno a una imagen no se trata de discutir sobre las
interpretaciones “correctas” u “objetivas”. La tarea del grupo de trabagjo
consiste exclusivamente en producir material variado para el canasto de ideas

de la persona. La eleccion de las asociaciones que se toman del canasto de
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ideas es algo que cada persona realiza por si misma. Para ello se apela al

criterio: “squé asociacion activd en mi marcadores somdaticos positivose”. En
este punto también se conserva una perspectiva de los recursos consecuente.
Al final de la fase uno, los participantes han podido lograr gracias a la eleccion
de imdagenes y del trabajo en grupo una primera y quizd todavia tosca
formulacién linguUistica de su tema.

Los temas, tal como aparecen en el entrenamiento como resultado de la
fase uno, se diferencian claramente del modo en el que se los concibe en un
andlisis “cldasico” de problemas. Para no alejarnos del ejemplo de la clienta de
pdginas atrds: La mujer que amaba bailar, si realizase un andlisis de sus
problemas podria apuntar una larga lista de dificultades: se siente desgastada,
la relacién con su marido es distante en lo emocional y lo sexual, los hijos son
mds bien una carga que una alegria, no sabe si ha organizado bien su vida, no
experimenta ninguna alegria y se pregunta incluso si acaso eso tendria que ser
todo lo que hay. Tiene la impresidn de estar funcionando todavia. En esta
descripcion se encuentran gran cantidad de temas que serian abordados por
las distintas lineas terapéuticas desde diferentes puntos de vista. Tiene sentido
bucear en el pasado para averiguar de dénde viene el sentimiento de culpa y
la idea de que ella tiene que rendir y hacer cosas para sentirse digna de ser
amada. Con seguridad, se encuentran huellas de esto en la relacién que tuvo
con sus padres. También desde el punto de vista de una terapia de pareja se
detectan muchos temas para trabajar. Del mismo modo, puede ser Util un
enfoque sistémico, que ademds del sistema familiar, incluya en el trabajo de
desarrollo personal las redes sociales y laborales.

El entrenamiento del MRZ no excluye en absoluto estas reflexiones, pero
ellas se encuentran al final del proceso del Rubicén y no al comienzo. Al inicio
de este proceso se tfrata de detectar las necesidades inconscientes presentes, lo
cual en el MRZ tiene lugar bajo la perspectiva de los recursos. Luego se buscard
aquello que las personas quieren lograr y no aquello que les preocupa. Una
activacion consecuente de los recursos implica poner a los clientes en contacto
con sentimientos positivos y no con sentimientos negativos. En el lenguaje de las
neurociencias uno diria: al comienzo debe activarse una red neuronal que
represente el estado deseado, ese es el paso inicial en el frabajo de desarrollo
orientado a los recursos. El acceso a las sobrecargadas redes neuronales en el

caso de las personas que desean cambiar algo estd mejor garantizado asi, si
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no, no buscarian ayuda profesional. Volvamos al ejemplo de mds arriba: esta
mujer descubre en la contemplacién de las tarjetas con imdgenes un fuerte
marcador somdatico positivo cuando ve una imagen de una pintora rusa que
muestra un grupo de hombres y mujeres tomados de la mano en circulo vy
bailando alegremente. Cuando habla sobre esta imagen se sonroja y relata
que la primera vez que se concentrdé en esa imagen sentia palpitaciones. En su
“canasto de ideas” recibe multiples asociaciones positivas y llenas de recursos
sobre esa imagen.

El canasto de ideas cumple en esta primera fase del entrenamiento
varias funciones: en primer lugar, las asociaciones del grupo ayudan a la duena
de la imagen a exponer las razones de su reaccién positiva ante la misma de
modo consciente. El comentario de un miembro del grupo acerca de los tonos
rojos que predominan en la imagen hace que la clienta tome consciencia de
que en su frabajo en un banco, habia desterrado todos los rojos de su vestuario
porque hasta ese momento siempre los habia sentido como no aptos para
hacer negocios. En segundo lugar, el didlogo orientado a los recursos en el
pequeno grupo contribuye a la construcciéon social de la realidad. La cliente
experimenta en el grupo aceptacién y empatia, factores curativos importantes
segun la terapia conversacional de Rogers. En tercer lugar, el acuerdo sobre el
canasto de ideas posibilita una atencidon positiva de los miembros del grupo
entfre si. Los miembros se brindan apoyo mutuamente, lo cual contribuye al
desarrollo de una buena cohesion grupal. Al final de la primera fase del
entrenamiento esta participante tuvo, no una lista de problemas, sino un tema:
“alegria de vivir, placer y baile”. Ella asocia a este tema fuertes emociones

positivas.

1.3.2 La Fase 2 del MRZ: Del Tema a la Meta

1.3.2.1 Con metas actitudinales a través del Rubicén

En la fase dos del entrenamiento del MRZ se realiza el cruce del Rubicdn.
Las reflexiones sobre el tema se apoyan en los resultados de la psicologia de las
metas (goal-psychology). La pregunta por cémo deben formularse las metas,

para que tengan efectos sobre nuestras acciones es desde hace muchos anos
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objeto de la investigaciéon psicolégica. Un panorama detallado sobre el tema se
encuentra en Brunstein & Maier, 1996; Emmons, 1996a; Gollwitzer & Moskowitz,
1996; Bayer et al, 2003 y DeShon et al. 2005. Para muchas escuelas terapéuticas
y métodos de coaching y consejeria la formulacién de las metas es una sdlida
herramienta de frabajo. En cierta medida, las metas del MRZ para el cruce del
Rubicdn se parecen a estas técnicas, en otros aspectos, muy importantes, las
metas del MRZ se diferencian claramente de los métodos mds conocidos. A
continuacién, nos dedicaremos a exponer las diferencias.

Una idea muy frecuente sobre la formulacién de metas con la que nos
encontramos una y ofra vez en nuestros cursos de formacion es que las metas
deben ser formuladas del modo mds concreto posible. Walter & Peller (1994),
siguiendo a De Shazer, recomiendan por ejemplo, en su manual de terapia
corta orientada a la resolucidon de problemas formular las metas del modo mdas
especifico posible (p.77). Kanfer, Reinecker und Schmelzer (1990) afiirman en su
terapia de self-management: "muchas metas son formuladas claramente como
declaraciones de intencién vagas y globales (“curarme”, “estar contento”,
“hacer buena politica en relacidn al medio ambiente”, etc). Un paso
importante en el camino a la concrecién de estas metas globales consiste en la
descomposicidn de esas intenciones vagas en multiples modos concretos de
comportamiento” (p.461). En el entrenamiento del MRZ esa descomposicién no
tiene lugar.

En el enfrenamiento del MRZ se trabaja el cruce del Rubicdn con otro tipo
de meta, no concreta, sino general. Esta diferencia se analizé en una parte de
una investigacion sobre el tema “metas”, en la cual se categorizaron distintos
tipos de metas segun si estaban formulados de manera mds bien concreta y
especifica o abstracta y general (Para un resumen ver Emmons, 1996a). La
intencién de moverse con mds seguridad en uno mismo, se formularia de modo
concreto en la siguiente meta p.e: “en la préxima reunién voy a proponer que
para la fiesta de la escuela tfoque una banda en vivo”. La misma metq,
formulada de modo general podria tener este aspecto: “defiendo mis ideas de
modo claro y con seguridad”. Las metas formuladas de modo general se viven
con mds intensidad como mds propias que las metas formuladas
concretamente. Estdn tipicamente unidas a emociones fuertes (McClelland et
al; 1989). Gollwitzer (1987) caracteriza este tipo de meta como una “meta

ligada a la idenfidad” y las describe como “incalmables”. Esas metas son
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incalmables porque las metas ligadas a la identidad pueden mantener su
validez y su cardcter orientador durante toda la vida. Bayer & Gollwitzer (2000)
vinculan la aparicién de metas identitarias al cruce del Rubicdén y les confieren,
a través de la ambicién que han despertado, una influencia firme y duradera
sobre las acciones tendientes a su logro. Kuhl (2000) critica las investigaciones
tradicionales sobre la motivacion porque éstas se limitan a estudiar situaciones
de laboratorio muy controladas y se ocupa poco de estas metas personales
mds abarcadoras, a las que denomina “metas vitales” (life goals) (p.277).

Las posibles formulaciones de una meta pueden representarse a través

de un sistema de coordenadas de acuerdo al grafico siguiente:

Actitud

1 2

En situaciones En

especificas general

Comportamiento
concreto
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Los cuatro cuadrantes de la formulacion de metas

Las metas se puede clasificar segun si su formulaciéon es especifica para
una situacién o si la trascienden. “Quiero estar tranquilo y concentrado en mi
examen prdctico de conducir” seria una meta tipicamente especifica a una
situacion, que se refiere sélo a una media hora de la totalidad de una vida
humana. “Acepto los desafios con calma y relajado” se ubica en el ofro
extremo del continuum. El dmbito de aplicacién de este tipo de metas es
expresado por los participantes con un “siempre”. Su validez abarca muchas
situaciones y se extiende en el futuro, en ciertas circunstancias, durante toda la
vida. Un participante de nuestros cursos, que practicaba Zen hacia ya muchos
anos cruzd el Rubicdn con la meta abarcadora “yo soy”. En este ejemplo se
muestra claramente el cardcter abarcador que pueden desarrollar algunas
metas cuando estdn situadas en el polo que trasciende las situaciones.

Las metas ademds se dejan categorizar segun su formulacién como
metas relativas a la actitud o metas relativas al comportamiento. Las metas en
el nivel de la actitud describen en una formulacidén general un determinado
estado interior, el cual tiene como consecuencia determinadas formas de
comportamiento, pero estas no son tematizadas en la formulacion de la meta.
“Yo soy la tranquilidad en persona” seria un ejemplo de meta actitudinal, que
describe una actitud con la que a un participante le gustaria encarar ciertas
situaciones o la vida misma. “En la préxima reunién, cuando Carlos diga
tonterias, voy a respirar profundo tres veces antes de contestarle” representa en
el plano de la accidén un posible concretizacidon de esta meta actitudinal. En la
mayoria de los procedimientos terapéuticos que se ocupan de modo explicito
con el tema “formulacién de metas” se recomienda enfdticamente a los
clientes concretizar sus metas. La formulacion de metas se mueve entonces la
mayoria de las veces en los cuadrantes 3 y 4, segun se trate de una meta para
una situacion especifica o mds abarcadora.

En el entrenamiento del MRZ seguimos por ofro camino. Las metas se
formulan en la fase dos, cuando se produce el cruce del Rubicdn, como metas
actitudinales generales y no como metas concretas de comportamiento. En la
mayoria de los casos esto no tiene que pedirse a los clientes explicitamente, ya
que lo que les pasa es formulado de todos modos de esa manera. “Quisiera

poder alguna vez disfrutar de estar vivo” o “quisiera tener mds confianza en mi
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mismo” son tfipicas formulaciones de metas que los psicoterapeutas escuchan al
inicio de su trabajo. Entre adolescentes es todavia mds frecuente que entre
adultos. En el MRZ, en lugar de “bajar” este tipo de formulacién a medidas
concretas, los clientes son alentados a quedarse en el plano actitudinal hasta
gue el Rubicdn sea cruzado.

Por qué no es posible el cruce del Rubicdn con metas concretas es algo
que explica el modelo PSI de Kuhl, un psicélogo motivacional (Kuhl, 2001; Koole
& Kuhl, 2003; Martens & Kuhl, 2004). A través de metas de comportamiento
concretas, en particular cuando son dificiles, se activa un sistema del cerebro
que hace disminuir los afectos positivos. Kuhl denomina a este sistema memoria
de las intenciones, el cual estd asociado a un modo de funcionamiento
racional, que enfatiza el pensamiento. Pero para cruzar el Rubicdn se necesitan
precisamente afectos positivos fuertes, los cuales no son sino marcadores
somdticos. Estos no se originan en la memoria de las intenciones, sino en la
memoria emocional y esta memoria emocional es movilizada mds bien a través
de formulaciones metaféricas, figurativas, voluptuosas, rayanas con lo cursi, que
mediante propdsitos realistas y concretos. El nivel concreto y realista del
comportamiento es también trabajado en el entrenamiento del MRZ, pero
recién a partir de la fase cuatro, en la que la puesta en prdctica de la meta es
analizada con detalle. El cruce del Rubicdn, por el contrario, es posibilitado
gracias a emociones positivas fuertes y tiene lugar en el cuadrante 1 0 2y en el

plano de las actitudes.

1.3.2.2 La situacién inicial al comienzo de la Fase 2

En la Fase uno del entrenamiento se volvieron conscientes Ias
necesidades inconscientes existentes. En la terminologia del proceso del
Rubicdn se diria que las necesidades han madurado hasta convertirse en
motivos. Para evitar complicaciones terminoldgicas en el entrenamiento no se
habla de motivos conscientes o inconscientes sino sencillamente del “tema”
actual. Los participantes terminan la fase 1 cuando fienen en claro su tema, es
decir, en qué aspecto de su situacion vital actual quisieran realizar cambios. El
siguiente paso de acuerdo con el proceso del Rubicdn consiste en transformar

el motivo consciente en una intenciéon. La fase del MRZ se ocupa del cruce del
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Rubicdn y de la formacioén de una intencidn. Una intencidén es una meta que
mueve a la accién, por lo que en nuestra terminologia, la tarea de la fase dos
consiste en transformar un tema en una meta de ese tipo.

Cuando se aplica el MRZ como método de trabajo en grupo debe
tenerse en cuenta que los participantes se encuentran la mayoria de las veces
en distintos niveles en lo que hace al grado de maduracién y posicién en el
proceso del Rubicdn de sus necesidades y motivos. Por lo general, al comienzo
de la fase dos debemos vérnoslas con tres grupos de motivos formados de

modo diferente.

Tipo 1: Los motivos alternativos

Las personas que corresponden a este tipo han descubierto en la fase 1
una necesidad de cuya existencia no tenian noticia antes. Un ejemplo de esto
es el caso de una mujer de negocios que eligid un entrenamiento del MRZ sobre
el tema “self-management” porque se habia propuesto a si misma ser mds
efectiva en su trabajo. Su motivo consciente es trabajar mds y mejor. En la fase
uno sin embargo, su sistema de marcadores somdaticos reacciond de modo
positivo ante la imagen de una playa soleada y con palmeras y no ante la
imagen de una persona concentrada en su trabajo. La necesidad de descanso
y relax descuidada hacia mucho aparecid en la fase uno. A pesar de sus
expectativas, ella no comienza la fase dos con el tema “quiero poder
concentrar mejor mis fuerzas” o “quiero poder realizar rdpido mi trabajo”, si no
por ejemplo, con un tema alternativo como “me hace falta mds descanso” o

“debo procurar cargas las pilas”.

Tipo 2: los motivos complementarios

En este tipo de situacion, la persona tiene antes del inicio del
enfrenamiento un motivo consciente a su disposicion, el cual al realizarse la
exploracion de las necesidades inconscientes no es reemplazado sino

completado. Un ejemplo de ello seria una mujer de unos 50 anos que PuUso su
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vida al servicio de su familia y que ahora quiere romper con €s0 y buscar nuevos
horizontes. Se inscribid para hacer el entrenamiento del MRZ porque necesitaba
apoyo para su bUsqueda. Reacciond con marcadores somdticos positivos ante
una imagen en la que aparecia una casa de campo confortable, con flores en
la ventana y de la que salia un sendero que se perdia tras una curva. En el
trabajo de exploracién en grupo de esta imagen se puso de manifiesto que el
sendero le resultaba muy atractivo, pero que la seguridad que ofrecia la casa
era asimismo un factor importante para su felicidad. Complementando la parte
consciente de su motivo, esta mujer podria iniciar la fase dos diciendo: “no
estoy segura, al principio pensé que queria alejarme de la familia y hacer
finalmente algo por mi misma. Realmente deseo eso, por eso comencé este
entrenamiento, pero ahora en el tfrabajo grupal pude ver claramente que yo
también dependo de ellos, de lo que construimos y que soy un tipo de persona
que necesita también seguridad. Ademds, quiero a mi familia y nos llevamos

bastante bien!".

Tipo 3:los motivos confirmados

Estas personas comenzaron el entrenamiento con un motivo que fue
sostenido y confirmado en la fase uno. No tienen ofras necesidades alternativas
u opuestas inconscientes ni que deban ser completadas. Cuando se trabaja
con este fipo de persona de manera individual, puede comenzarse luego de la
exploracion de las necesidades inconscientes rdpidamente con el cruce del
Rubicdn; no hace falta mayor clarificacidon de aspectos motivacionales. En un
trabajo grupal, sin embargo, el paisaje del Rubicén es recorrido de modo
sistemdtico de izquierda a derecha, de modo que también los participantes del
tipo 3 realizan una exploracién de las necesidades inconscientes. Para este tipo
de personas, la fase dos comienza con una confirmacién de la intencién
original. Un ejemplo para esto seria el de un hombre o una mujer que tienen en
vistas dar un paso importante en sus carreras. Eso puede ser escribir una tesis
doctoral, independizarse o luchar por un mejor puesto. El motivo “hacer
carrera” estd disponible de modo consciente. La imagen que fue elegida
usando los marcadores somdaticos muestra la cima de una montana iluminada

por el sol. Las asociaciones tomadas del canasto de ideas se referian a los
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temas: “ascender”, “juntar fuerzas”, “concentrarse en la meta”, *no cesar en el

empeno” y “no distraerse en el camino”.

1.3.2.3 Los tres requisitos bdsicos de una meta capaz de mover a la accién

Independientemente de la forma (tipo 1, 2 o 3), al comienzo de la fase dos
se han vuelto conscientes motivos que en su frayecto hasta su puesta en
prdctica deben atravesar el siguiente estadio madurativo: el cruce del Rubicdn
y, con ello, la formacion de una intencion. En el entfrenamiento del MRZ esto se
logra trabajando sobre el tema del participante a la luz de tres criterios bdsicos.
En lugar de “intencién” en el entrenamiento usamos la expresion “meta eficaz”
o "meta capaz de mover a la accidén” ya que la eficacia de una meta reside en
su capacidad para activar nuestro comportamiento.

Las tres condiciones bdsicas que una meta eficaz debe cumplir son:

e Los participantes deben formular una meta de aproximacion

* La redlizabilidad de la meta de aproximacién debe estar totalmente
bajo su control

* La meta debe caracterizarse por marcadores somdaticos positivos
claramente observables. Por su ostensibilidad, llamamos a este

fendmeno la “sonrisa feliz".

En la psicologia académica existe una larga tradicidén que se ocupa de
las metas y de sus efectos en el plano del comportamiento. Hay también
muchas investigaciones acerca de cémo los diferentes tipos de metas se
relacionan con el bienestar psiquico y cdmo deben plantearse las metas para
garantizar una mayor motivacién y ponerlas en prdctica (para un panorama
detallado véase Brunstein & Maier, 1996; Emmons, 1996b o Gollwitzer &
Moskowitz, 1996). Los tres criterios del MRZ para el tfrabajo sobre las metas se
orientan por los resultados de la “goal-psychology”. A continuacién se

presentardn las distintas condiciones y sus fundamentos tedricos.
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Metas de aproximacion en lugar de metas de evitacion

El mismo propdsito puede expresarse de dos modos diferentes. Por
ejemplo, cuando una persona reconoce que es importante darle mds espacio
en su vida al tema “recuperacién, reposo y descanso” puede expresarlo de
muchas maneras. Podria decir: “me doy un descanso” o bien “no me volveré
tan loco con el trabajo”. El mismo tema estd a la base de las dos variantes, de
ahi que alguien pudiera pensar que no es importante la forma lingUistica que se
adopte para formularlo. Sin embargo, la investigacion cientifica ha demostrado
que el modo en el que se formula una meta puede tener vastas consecuencias
(para un resumen, véase Grawe, 2004). Las metas en las que el tema es
formulado de modo que el estado que se quiere alcanzar estd incluido en ellas
son llamadas metas de aproximacion (“me doy un descanso”). Las metas que
describen el estado que quieren evitar se llaman metas de evitacion (“no me
volveré tan loco con el tfrabajo”). Las personas que presentan sus temas como
metas de evitacidn tienen menos entusiasmo, mayor temor, estdn menos
satisfechos con su vida e incluso tienen una salud mds fragil (Gollwitzer &
Moskowitz, 1996: 367). Elliot y Sheldon (1997) descubrieron que las personas con
metas de evitaciéon se sentian menos competentes a la hora de hacer sus metas
realidad. La disminucion de la sensacion de ser competente que va
acompanada de las metas de evitacion tiene también, segun Elliot y Sheldon
efectos negativos sobre los logros relevantes para la meta y el bienestar
psicoldgico. Sobre la base del resultado de sus investigaciones Elliot y Sheldon
nos advierten contfra las metas de evitacion: “la adopcidon de metas de
evitaciéon debe ser considerada una vulnerabilidad psicolégica en la medida en
gue nos expone a experiencias y resultados negativos” (lbid.:182)

sComo es que las metas de evitacidon pueden tener efectos negativos
tan duraderos? El neurocientifico Damasio sostiene que son determinadas
“imagenes visuales” las que “constituyen las bases del funcionamiento mental”
(1994:130). También una meta o una intencidn son representadas en el cerebro
como una imagen. Acerca de esto hay una convincente teoria psicoldgica de
Wegner (1994), él la llama la “teoria de los procesos irbnicos de control mental”.
Cada vez que una persona se propone no hacer una determinada cosa,

Wegner constaté procesos irénicos de control mental. Por ejemplo, no
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tropezarse camino al escenario donde debe dar un discurso. La mayoria de las
personas saben por dolorosas experiencias propias que justamente cuando uno
se propone no hacer algo, eso no deseado ocurre casi con seguridad y con la
mayor precision. Wegner atribuye este efecto al hecho de que para evitar la
situacién no-deseada primero deben generarse imdgenes de eso no-deseado,
con lo que lo no-deseado es representado para, luego en un segundo paso,
poder evitarlo. En la terminologia neurocientifica se diria que mediante la meta
de evitacién se activé una red neuronal del estado no-deseado. De este modo
aumenta irbnicamente la probabilidad de que precisamente lo no-deseado se
vuelva relevante a la hora de la accidn, especialmente en situaciones de alta
complejidad, cuando no se dispone de toda la capacidad de atencién para
evitar la meta no-deseada.

Con estas reflexiones tedricas se explica por qué las personas con metas
de evitacidn obtienen peores resultados en la puesta en prdctica que las
personas que se fijaron metas de aproximacion. Una meta de aproximacion
elige el camino mds “directo” y genera la representacién del estado que se
quiere lograr. Se activa la red neuronal correspondiente y con ello aumenta la
probabilidad de que tenga lugar el comportamiento deseado. Los
procedimientos hipndticos proceden segun este principio, ya que en el proceso
de sugestion se nombran solamente los contenidos que se desea que
aparezcan al ser evocados. “No necesita pensar en nada que lo preocupe”
seria en este sentido una falsa sugestiéon. Para lograr un efecto tranquilizador
seria conveniente usar una formulacion del tipo: “quizd usted ya puede sentir
cdmo una sensacién de calma se expande por todo su cuerpo”.

También existe una explicacion para los efectos negativos de las metas
de evitacion sobre el bienestar subjetivo. En primer lugar, a causa de los
procesos irdnicos ya mencionados, las metas de evitacion llevan a mds fracasos
en el tema de partida, a cuya realizacién supuestamente debian contribuir. Esto
tiene efectos por supuesto sobre la sensacion de competencia y autocontrol. Y
una disminucién de éstas afecta el bienestar subjetivo. Por otra parte, es poco
probable que las metas de evitacidon puedan atravesar el Rubicdn de modo
duradero, ya que para ello hace falta una emocién positiva fuerte. Kuhl (2001)
supone que en las metas de evitacién se “activa de modo anticipatorio” la
emocién negativa correspondiente a la representacion de situacién no-

deseada (p. 754). Con ello disminuyen las chances de que una meta de
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evitacion sea buscada con el mismo entusiasmo que una meta de
aproximacion, cuya representacion genera emociones positivas. El efecto de
una meta de evitacion es frecuentemente un sentimiento duradero de “mala
consciencia”, que uno se uno se hubiera ahorrado si no se hubiera fijado esa
meta en absoluto. En muchos casos es posible observar este efecto en los
“buenos propdsitos de ano nuevo”. Las personas con algo de olfato para su
bienestar psicolégico dejaron en algun momento de hacer esos propdsitos,
porque hicieron la experiencia de que, ademds de no haber logrado esas

metas, tenian ademds que arrastrar el peso de la mala conciencia.

Ciento por ciento bajo control

Este requisito bdsico para una meta eficaz se deriva del proceso del
Rubicdn, ya que los motivos atraviesan el Rubicdn y se convierten en intenciones
cuando su factibilidad es mayor. Cuanto mayor es la sensacidon que tiene una
persona de poder alcanzar un objetivo por sus propios medios, mayor es la
motivacion para empenarse duraderamente en lograr la meta. Este resultado
de la psicologia de la motivacién tiene conexion directa con el locus de control
(Rotter, 1954). Este tipo de expectativa aparece en la psicologia en diferentes
conceptos. El concepto de self-efficacy de Badura (1997) es un conocido
ejemplo de un constructo de locus de control, cuyos efectos sobre la salud fisica
y mental fueron ampliamente investigados. Se trata de la “expectativa de
poder llevar a cabo una accidn, esto es, a pesar de las dificultades internas y
externas, tener la fuerza de voluntad para llevar a cabo una accién” (Kuhl,
2001, p. 259). Conceptos emparentados se encuentran en el “senfido de la
coherencia” (“sense of coherente”) de Antonovsky (1979), quien designa este
elemento de la vivencia de coherencia como “"manageability”. Asimismo, el
concepto de “hardiness” (personalidad resistente) de Kobasa (1979) incluye
bajo la palabra clave “control” un locus de control positivo. También en los
conceptos mds recientes de optimismo (Seligman, 1991) y de resiliencia (Flach,
1997, Walsh, 1998) aparecen los locus de conftrol positivo como importantes
determinantes de la salud psiquica. En general, puede afirmarse que aquellos
que estdn convencidos de poder hacer algo para mejorar su situacién adn en
momentos dificiles, encaran mejor las situaciones de estrés que aquellas

personas que adoptan el rol de victimas y desarrollan sintomas de “indefensiéon
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aprendida” (learned helplessness de Seligman, 1975). En lugar de actuar
“reactivamente” estas personas actuan “proactivamente”. “Tienen una
mentalidad de hacedores y se ven a si mismos como responsables de la
resolucion de problemas, aun cuando ellos no los causaron” (Schwarzer, 1998).
Los locus de conftrol positivos constituyen un apoyo decisivo para lidiar con
sobrecargas psiquicas. Flammer (1990) presenta un panorama abarcador sobre
este tema.

Mientras que antes los locus de control positivos eran tratados como
caracteristicas fijas de la personalidad, hoy se impuso la concepcidén de que
pueden ser aprendidos. Seligman (1999) desarrolldé, p.e, un programa de
enfrenamiento en optimismo para ninos. Su idea es que, asi como uno puede
aprender la indefension, también el optimismo puede ser aprendido, cuando se
cuenta para ello con apoyo profesional. Schwarzer (1998) desarrolld un
enfrenamiento para estimular la self-efficacy en ensenantes. En el
entrenamiento de desarrollo de la autonomia de Grossarth-Maticeck (2000) un
componente esencial para el estimulo de las competencias de autorregulacion
consiste en concentrarse durante la consejeria en aquello que la persona
puede hacer para contribuir a su bienestar. En el MRZ los locus de control
positivos constituyen por dos motivos una de las condiciones mds importantes
para la eficacia de las metas. Por un lado, los locus de control positivo ayudan
desde el punto de vista motivacional, al cruce del Rubicén y con ello a la
formacién de intenciones; por otro lado, desde el punto de vista de la
salutogénesis, contribuyen de modo duradero a la salud psiquica.

Con todo, explicarles a los participantes de los cursos el concepto de
locus de control requiere algun esfuerzo, ya que la mayoria de las veces,
“control” se enfiende en el senfido cofidiano de “controlable” y “poder”. En el
curso debe senalarse rdpidamente que con locus de control no se hace
referencia al control sobre ofras personas, sino al autodominio, al control sobre
nuestro propio comportamiento. Tomemos el ejemplo de una persona en un
puesto de liderazgo que tiene problemas para hacerse respetar por sus
subordinados. Malinterpretando el concepto de “control”, esa persona podria
formularse como meta: “voy a lograr que mis colegas sigan mis instrucciones”.
Para el MRZ esta meta no estd completamente bajo el control de la persona,
porque las otras personas, entendidas como sistemas autopoiéticos (Maturana

& Varela, 1987), no son directamente instruibles. Steve McQueen en el fim

83



“Papillon” representa un claro ejemplo de la imposibilidad de dar instrucciones
a sistemas autopoiéticos. AUn cuando las condiciones externas no son
favorables y los detentores del poder hacen todo lo posible para quebrantar su
voluntad, finalmente nadie es capaz de convencerlo de dejar de intentar
escapar una y otra vez de la prisidon de la isla.

Lo mismo vale para el tema del liderazgo. Nadie puede garantizar que 1os
subordinados van a seguir las indicaciones de sus jefes como a éstos les gustaria.
Cuando trabajamos con sistemas humanos, sélo se puede hablar de aumentar
o mermar probabilidades. La pregunta en el marco del MRZ seria: “3qué puedo
hacer yo para que aumente la probabilidad de que mis colegas se comporten
como a mi me gustaria?”. El énfasis recae sobre el control sobre uno mismo y no
sobre los demds. Mediante esta pregunta formulada de esta manera, la
persona en posiciéon de liderazgo es estimulada a llevar a cabo un proceso
profundo de reflexién. 3Qué puede hacer para dotar a sus instrucciones de
firmeza? 3Qué puede hacer para que la comunicacién con sus subordinados
funcione mejore Segun la situaciéon, se consideran distintas soluciones posibles. Si
resulta que la persona tiene problemas para dar érdenes, su meta en el MRZ
podria expresarse asi: “asumo mi autoridad, imparto érdenes y me siento bien al
respecto”. Si resulta que la persona procede de modo demasiado autoritario y
no toma en cuenta las motivaciones intrinsecas de sus colegas, la meta
correspondiente podria ser: “tengo los oidos abiertos a los pedidos de mis
subordinados”.

Otro ejemplo es el de un docente que quisiera lograr “mds armonia en el
frabajo en equipo”. Tampoco esta meta es eficaz, ya que el comportamiento
de los ofros miembros del equipo no puede ser influenciado directamente.
Nuevamente, en el trabajo en el curso se hard hincapié en aquello que el
docente puede hacer por si mismo para mejorar la situacién del equipo, de
modo que aumente su bienestar. También acd se dan distintas posibilidades, de
acuerdo a lo que se descubra en el andlisis de la situacion. Una docente con un
grupo de frabajo en el que todos estaban peleados entre si a la que sélo le
faltaba un ano para jubilarse, se fij6 como meta mantenerse al margen de las
discusiones. Otro ensenante se propuso como meta apoyar activamente a los
ofros miembros del equipo. Eso era una forma de comportamiento novedosa en
el grupo, que a largo plazo pudo generar nuevas formas de relacién entre sus

miembros. Aqui es importante destacar que en el MRZ sélo puede “ofrecerse”
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apoyo, pero no ‘redlizarse”, ya que no depende en un cien por ciento de
nosotros que otfros se dejen ayudar. Sin embargo, ofrecer ayuda es algo que
encaja perfectamente con los criterios de control del MRZ.

Como Ultimo ejemplo, queremos mencionar el caso de un grupo de
deportistas de elite, un equipo de vela, que queria prepararse para una regata.
Como meta se les ocurrié espontdneamente: “jqueremos ganar!”. En la légica
del MRZ, si bien esta meta es deseable, no estd completamente bajo control de
los veleros. No tienen, por ejemplo, ninguna influencia sobre las condiciones
climdaticas. Puede suceder que otro equipo tenga el mejor velero, quizd otros
equipos son mejores porque tuvieron mds posibilidades de entrenarse mejor. Tras
madurar un poco en sus reflexiones se propusieron: “jdaremos lo mejor de
nosotros!”. Esta meta les permitid mostrar su rendimiento con un locus de control

positivo muy alto.

Los marcadores somaticos positivos

El tercer criterio o requisito bdsico para las metas pone a prueba la
capacidad de los afectos positivos, que acompanan a un motivo durante el
cruce del Rubicdén, para encauzar la voluntad. En este punto, el MRZ se apoya
en la teoria de los marcadores somdaticos de Damasio (1994), la cual parte del
supuesto de que la memoria emotiva realiza valoraciones en situaciones de
toma de decision con ayuda de los marcadores somdaticos, ya sea que éstas
sean percibidas como emociones o sensaciones corporales. AUn cuando los
procesos de valoracién tienen lugar por debajo del nivel de la consciencia, las
senales de la valoracién efectuada pueden ser percibidas. Ademds, pueden ser
observadas de modo confiable tanto por la persona misma como por otras
personas, ya que se expresan a través del cuerpo. En el MRZ, a los marcadores
somdticos le dimos el nombre de la “sonrisa feliz", ya que las personas que
experimentan un marcador somdtico positivo comienzan literalmente a brillar y
dan muestras de estar felices. Esto puede expresarse mediante una risa o una
sonrisa, un cambio en la actitud corporal, la respiracién o una mejor circulacion
de la sangre en el rostro. En el entrenamiento del MRZ se comprueba con el
ejemplo de uno o dos participantes que se ofrecen como voluntarios cémo es
que una meta puede ser formulada de modo que despierte esa “sonrisa feliz".

Los marcadores somdticos tienen una validez aparente (face-validity) muy alta
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y los legos pueden también diagnosticar rdpidamente y de modo confiable su
presencia o ausencia.

Las reflexiones de Kuhl (2001) apoyan la conclusion de que la memoria
emocional con sus marcadores somaticos, como se los llama en neurociencia,
es idéntica con esa instancia que la psicologia denomina el “sistema del self”.
“Las sensaciones corporales pertenecen claramente a las senales que le
ayudan al sistema del self a decidirse entre las opciones de comportamiento
que ya fueron probadas en el pasado” (Kuhl, 2001:153). El sistema del self estd
almacenado, segun Kuhl, en la memoria implicita al igual que la memoria
emocional de la experiencia de las neurociencias. Las decisiones que
involucran a las senales corporales y emocionales del sistema del self permiten
colocarse metas con un alto nivel de autocongruencia. La investigacion
psicoldgica muestra que las metas acompanadas de un alto nivel de
autocongruencia llevan al éxito con mds frecuencia que aquellas que tienen un
bajo nivel de autocongruencia (Sheldon & Kasser, 1995, 1998). También existen
claras conexiones entre el sistema del self y el concepto de motivacion

intrinseca: “por definicidén, las conductas motivadas intrinsecamente, el
prototipo de las acciones autodeterminadas, provienen del self. Ellas son
auténticas y no alienadas, en el sentido cabal de estos dos términos” (Ryan &
Deci, 2000:74).

Reunamos ahora, como sucede en el MRZ, estas teorias psicoldgicas con
los resultados neurocientificos sobre los marcadores somdticos, tendremos
entonces que un fuerte sentimiento positivo, que senala la presencia de un
marcador somdtico, es un indicador de autocongruencia y motivacion
intrinseca (Kuhl, 2001; Martens y Kuhl, 2004). Puede suponerse que la “sensacién
experimentada”, que tiene un papel central en la concentracién (focusing)
(Gendling, 1998), describe al mismo tiempo la aparicibn de marcadores
somdticos positivos. A través del tercer criterio, los participantes aprenden a
trabajar en el planteo de sus metas hasta que surja una “buena sensacién”,
perceptible tanto para ellos mismos como para los demds. De este modo se
familiarizan con un criterio fdcimente aprendible y aplicable para la
autoregulacion. “La capacidad para recrutar de modo autoregulatorio afectos
positivos es, segin mi punto de vista, el requisito decisivo para la

autodeterminacién y la motivacién intrinseca” (Kuhl, 2001: 177).
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Sin embargo, esta forma de automotivaciéon tiene éxito sélo cuando es
posible “plantear metas que coincidan con las necesidades y estructura de
valores del organismo” (Kuhl, 2001: 181). Cuando el acceso a las senales
emocionales y corporales del Self estd blogueado, puede producirse una
“inhibiciébn de la voluntad”. El sistema no puede entonces ‘“identificar
pensamientos, sentimientos o metas que no encajan con el Self, y que en este
sentido no son deseadas, como incompatibles e impedirlas” (Kuhl, 2001:19). Una
persona que no percibe las senales de su propio sistema del Self no puede en
este sentido querer algo por si mismo; depende de metas, valores vy
moftivaciones que provienen de afuera. En el peor de los casos, dedica toda su
vida a perseguir metas, que, si bien de acuerdo con las medidas externas son
deseables, estdn en profunda contradiccion consigo mismo. A largo plazo ello
conduce a la enfermedad, motivo por el que, para Kuhl, una marcada
inhibicion de la voluntad es un indicador de enfermedad psiquica. “Se ha
comprobado empiricamente que muchas enfermedades psiquicas, tales como
depresion, compulsiones, trastornos de ansiedad y de la alimentacién estdn
acompanadas de una fuerte inhibicién de la voluntad, resultado de fijaciones
afectivas (Hautzinger, 1994). Los progresos en la terapia dependen en gran
medida de la superacién de esta particular forma de inhibicién (Hartung vy
Schulte, 1994)" (Kuhl, 2001:179).

Debido a que en el MRZ una meta serd reconocida como eficaz sélo
cuando estd acompanada de un marcador somdtico positivo claramente
reconocible, los participantes que hasta entonces no tenian acceso alguno a
sus senales corporales y emocionales, deben prestar especial atencidon a esta
importante fuente de informacidn. No obstante, hay que tener en cuenta que
en casos dificiles de inhibicion de la voluntad, el aprendizaje de la percepcion
de las senales corporales, llamada también propiocepcién, puede tomar un
tiempo. En el entremiento del MRZ, la situacion grupal ayuda a agilizar dicho
aprendizaje. Ya hemos senalado que los marcadores somdaticos positivos tienen
una alta validez aparente (face validity); ello es fadciimente observable. Por este
motivo, la demostracién de la aparicion de marcadores somdticos positivos en
los participantes que se ofrecen como voluntarios, les permite a los otros
aprender mediante la observacion de ejemplos y modelos. Por otra parte, la
organizacion en pequenos grupos, en la que se trabajan los criterios bdsicos

para las metas, funciona como un sistema humano de bio-feedback. Aun
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cuando una persona con escasa propiocepcidn no percibe conscientemente
sus propios marcadores somdaticos, éstos son visibles y pueden ser registrados por
el grupo. Ese es el modo en el que el MRZ trabaja sistemdticamente para
eliminar las inhibiciones de la voluntad.

También la aplicacién del tercer criterio bdsico es explicado en el
entrenamiento a través de ejemplos. Un ejemplo tipico son aquellas metas que
en el MRZ reciben el nombre de "metas de disciplina”: si bien cumplen con los
criterios uno y dos, no presentan marcadores somdticos positivos. Muchos
estudiantes vienen a los cursos del MRZ para poder trabajar mds tiempo en sus
tesis o trabajos finales. Esa meta podria formularse de la siguiente manera: “yo
trabajo con constancia en la redaccion de mi tesis”. Esta meta estd formulada
como meta de aproximacién y estd sujeta a la propia voluntad y control. Sin
embargo, a este tipo de meta le falta la “sonrisa feliz". Es por ello que la
probabilidad de que esta meta se tfraduzca en acciones es mds bien baja. No
hay disponible ningun afecto positivo que pueda encargarse de encauzar la
voluntad. No hay que sorprenderse entonces, si la imagen que se forma en
relacion a esa meta evoca sentimientos de renuncia, fatiga, aislamiento social y
contractura muscular. La solucién a la que muchas veces puede llegarse en
esos casos la llamamos “equilibrio de energia”. Y consiste en alternar fases de
trabajo con fases de descanso. La meta correspondiente podria formularse asi:
“trabajo duramente en la escritura de mi tesis y hago caso a mi cuerpo cuando
éste necesita hacer una pausa”. O bien: “trato de lograr un buen equilibrio
entre trabajo y disfrute” o “trabajo mientras me siento bien haciéndolo”. De este
modo hemos ayudado a muchos estudiantes a cumplir sus metas en relacién a
sus estudios y a la vez, disfrutar de la vida.

Muchos tipos de metas formadas a partir de motivos encontrados, hallan
el paso decisivo hacia la solucién del conflicto en el trabajo en torno al tercer
criterio. En los casos en los que hay un conflicto de motivos puede tomar cierto
tiempo hasta que se llega a una formulaciéon adecuada de la meta. El modo de
proceder en el Training del MRZ en esos casos consiste en poner a disposicion de
la persona en cuestion un “canasto de ideas” y orientarla en el aprendizaje de
la percepcidn de la aparicion de marcadores somdticos positivos. Al comienzo
habiamos mencionado el caso de la ama de casa, que si bien
conscientemente deseaba tener mds libertad, pudo descubrir lo importante

que era su familia para ella y su necesidad y buUsqueda inconsciente de
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seguridad. La meta, que gracias de los marcadores somdaticos positivos estd en
condiciones de cruzar el Rubicdn, pordria ser formulada asi al final del proceso
de buUsqueda: “tengo un puerto seguro, a partir del cual indago el mundo” o
“paso a paso hago mi propio camino y cuido a la vez de el vinculo con mis

seres queridos”.

Notas:

1) La formacién de conceptos en torno a los temas “yo”, “self”, “*concepto de self”, “sistema del
self” en la bibliografia es muchas veces confusa. En otro libro hemos intentado aclarar todos esos
conceptos (Storch, 1999). En el presente texto, distinguimos entre “sistema del self” y “concepto
del self”. Mientras que el “concepto del self” abarca sélo aquellas partes de la personalidad a las
gue la persona tiene acceso consciente y sobre las que puede dar informacién, la nocién de
“sistema del self” abarca la totalidad del acontecer intrapsiquico. Aqui pertenecen también los
contenidos inconscientes, tal como estdn almacenados en la memoria emocional de la
experiencia y las sensaciones corporales. Esta idea de que el concepto del self también estd
fundado en contenidos inconscientes y en percepciones corporales es apoyada también por las
neurociencias (Damasio, 2001). También la filosofia realiza propuestas similares en el marco de
reflexiones neurofiloséficas (Walter, 1997) vy las teorias recientes de la identidad exploran también

por su parte esta problemdatica (Barkhaus et al, 1996; Guugutzer, 2002).

1.3.3 La Fase 3 del MRZ: De la meta al pool de recursos

Cuando los participantes han elaborado metas que cumplen con los tres
requisitos bdsicos para que una meta pueda convertirse en acciones, comienza
en la terminologia del Proceso del Rubicén la fase preaccional. Aqui tienen
lugar preparativos adicionales para que las metas puedan traducirse en
acciones efectivas. La tarea decisiva consiste ahora en trasladar la meta, que
todavia se encuentra en el sistema de conocimiento explicito, al sistema de
conocimiento implicito, para que de ese modo pueda orientar conductas de
modo eficaz aun en situaciones dficiles. El particular modo en el que el MRZ
trabaja en la preparaciéon preaccional tiene valor caracteristico. También aqui
se procede consecuentemente con una orientacién a los recursos. Ademds, el
trabajo del MRZ en torno a la preparacién preaccional concierne, se basa en

los desarrollos de las neurociencias sobre la adquisicion de saberes implicitos.
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Las metas, tal como han sido planteadas hasta este momento en el
entrenamiento son consideradas como redes neuronales recién formadas. A
diferencia de las redes neuronales que hasta ahora han guiado el
comportamiento de los participantes, la nueva red neuronal que contiene la
meta no estd lo suficientemente establecida como para poder dirigir conductas
de modo confiable. “Un patrén de excitacidon neuronal nuevo estaria a la base
de una nueva forma de entender las cosas. Este, sin embargo, para convertirse
en un contenido facilmente accesible a la conciencia debe ser permanente
reactivado, y todas las disposiciones de la accidn y la percepcion, asi como las
reacciones emocionales asociadas a las situaciones relavantes para la meta
deben ser reorganizadas, es decir, anexadas a un nuevo patrén de excitacion
neuronal determinado por la nueva meta” (Grawe, 1998: 268). A partir de las
investigaciones sobre el concepto del Self se sabe que las personas pueden
activar voluntariomente determinados constructos del Self (desde el punto de
vista neurocientifico, los constructos del Self son también redes neuronales) para
combatir estados de dnimo negativos. “Las personas pueden activar
intencionalmente un determinado constructo del Self....Aqui pudo mostrarse
que cuando se activa un constructo negativo del Self, la persona puede
combatir los efectos de éste sobre el estado dnimo y la autoestima
reflexionando sobre sus rasgos positivos, o sea, activando un constructo positivo
de si mismo” (Hannover, 1997: 90). Las investigaciones sobre priming presentadas
en el capitulo sobre el Proceso del Rubicdén mostraron que, en ciertas
circunstancias, una buena preparacidén hace innecesaria una decisidon
consciente para activar redes neuronales y lograr que guien acciones
eficazmente y que esto puede suceder automdticamente. La tarea de la
preparacién preaccional consiste precisamente en posibilitar dicho proceso.

La orientacién a los recursos del MRZ se manifiesta en el hecho de que las
nuevas metas de los participantes son contempladas como recursos de éstos.
“Es posible considerar los patrones positivos de excitacidn neuronal como
recursos individuales de las personas” (Grawe, 1998: 242). La ventaja de esta
perspectiva consiste en que los recursos que una persona necesita para el logro
de sus metas se encuentran exclusivamente en ella misma. Cuando se logra
activar la red neuronal y actuar en consecuencia, la realizacién de la meta
tiene lugar autondmamente. Esta experiencia aumenta la sensacidon de control

junto con todos sus efectos positivos sobre el bienestar psiquico. Para Grawe, la
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activacioén de recursos es uno de los factores decisivos para el éxito de una
psicoterapia.” Cuanto mds se logre activar en la terapia patrones de excitacion
neuronales calificables como positivas —lo cual las convierte en recursos-, se
fijardn mds faciimente y tendrdn mayor influencia sobre las vivencias vy
conductas de los pacientes en comparacién con los patrones neuronales no
calificables como positivos™ (Grawe, 1998: 445).

En el entrenamiento del MRZ el trabajo de preparacién preaccional se
divide en dos partes: primero, se toman medidas para lograr efectos de priming
eficaces y a continuacion, se desarrollan las intenciones de ejecucion. La
tercera fase del entrenamiento se encarga de la preparacion de procesos de
priming, esto tiene lugar mediante la generacién de un pool de recursos. Este
tiene la funcidn de brindarle una base de informacion mds amplia a la red
neuronal que constituye la meta. La psicologia de la memoria sostiene que:
“mientras mds amplia sea la base de informacidon sobre la que los nuevos datos
son procesados, mds poderosas son las huellas mnémicas y la capacidad de
retencién de los mismos” (Craik y Tulvin, 1975, citado por Hannover, 1997:74). De
acuerdo con esto, a la hora de disenar el pool de recursos se intentard
involucrar la mayor cantidad posible de niveles de almacenamiento de la
informacién. En el lenguaje de la psicologia de la memoria: la meta se
multicodificard. La fase tres del entranamiento del MRZ se ocupa
exclusivamente de la formacién del pool de recursos; en esta no se habla
todavia de intenciones de accidn concretas. El planeamiento de las intenciones
de ejecucién, que de acuerdo con el proceso del Rubicdn tienen lugar también
en la etapa de preparacion preaccional, se lleva a cabo en el MRZ en la fase
cuatro, llamada “utilizando eficazmente los recursos”.

El orden de sucesion en la preparacion preaccional —primero
construccién del pool de recursos, luego planeamiento de las intenciones de
aplicacién- obedece a dos razones. En primer lugar, la puesta en prdactica de
las metas se basa exclusivamente en la activacidon de recursos individuales.
También las intenciones de ejecucion se refieren en el MRZ a la activacion de
recursos individuales. Esto serd fratado con mds detalle en el capitulo dedicado
a la Fase cuatro. De acuerdo con la base tedrica del MRZ, las conductas
orientadas al logro de una meta se producen cuando la red neuronal de los
recursos relevantes para la meta puede ser activada de modo confiable y

precisamente en el momento en el que se lo desea. Para ello, primero debe
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establecerse bien la red neuronal en cuestién y encontrarse ayudas confiables
para su activacion.

En segundo lugar, los hallazgos de Oettingen (2001) demuestran que Ias
expectativas de éxito y el compromiso con una meta aumentan cuando las
personas que deben llevar a cabo una tarea se detienen primero en fantasias
positivas vinculadas al logro de la meta y después piensan en el modo en el que
pueden hacerlo. Si se invierte el orden, no se produce el mencionado aumento.
Estos hallazgos se explican por el hecho de que las emociones positivas ligadas
al disfrute de las agradables fantasias sobre el futuro ayudan a fortalecer el
establecimiento de la red neuronal en el plano emocional. Con la activaciéon de
la meta se desarrollan simultdneamente emociones positivas fuertes. Esto puede
contribuir a mantener la motivacién en el caso de que aparezcan dificultades

en la puesta en prdactica de la meta.

1.3.3.1 Recurso 1: La meta capaz de mover a la accién

En la Fase fres del MRZ, los participantes fraen ya consigo un recurso
importante para el pool de recursos: la meta formulada de tal modo que es
eficaz y puede mover a la accién. Con la atencién a los tres criterios bdsicos la
eficacia de la meta estd en gran medida garantizada. Por este motivo se
considera a la meta asi formulada en el entfrenamiento como un primer recurso
valioso. Algunos parficipantes utilizan luego para guiar su conducta
exclusivamente este tipo de formulacion lingUistica de su meta de
comportamiento (Handlung). Este grupo de participantes, al evocar la meta
para si mismos a través del lenguaje, tienen menos dificultades para activar la
red neuronal correspondiente a la meta.

Las metas de comportamiento formuladas de modo general tienen gran
influencia en la regulacién de las conductas porque son almacenadas en el
modo implicito, el cual, como ya senalamos, tiene un papel importante en la
regulacién de conductas en situaciones dificiles porque permite generar en
cuestion de segundos conductas automdaticas. Grawe sostiene que “la mayor
parte del acontecer psiquico estd, en lo que concierne a la percepcion, el

procesamiento de la informaciéon y la regulacién de conductas, determinado
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por diferentes metas de identidad” (1998:77). Su afirmacién encuentra apoyo en
las teorias de control de la conducta de Powers (1973) y Carver y Scheier (1981)
y aboga, dentro de una perspectiva orientada a los recursos, por una mayor
inclusion de este tipo de metas en los procedimientos terapéuticos (Grawe,
1998: 194). Kuhl (2001:150) sostiene que la representacion implicita de metas
generales es decisiva para la una autoregulacion exitosa.

A través de la representacion de metas generales en el modo implicito,
una persona puede poner al servicio del logro de su meta una forma especial
de atencioén, la vigilancia. Kuhl define “vigilancia” como "“atencién orientada a
la congruencia”. Pertenece al sistema implicito denominado por Kuhl “memoria
extensa” y que supone en relacion con el sistema del self. Para la memoria
extensa, ‘“dirigir la atencidn a una meta concreta y representada en la
consciencia no es relevante, sino considerar tfodas los informaciones
correspondientes a los elementos de la red de asociaciones implicitas que estdn
unidos a la parte recientemente activada de la memoria extensa (p.e. alguna
caracteristica de una situacidn que coincide con alguna muchas formas
posibles de lograr la meta de “ampliar contactos sociales”, tal como la sonrisa
amable de una vendedora, que es reconocido inmediatamente como
oportunidad para iniciar un didlogo”. Estas caracteristicas de la memoria
extensa explican cémo es posible que uno pueda reconocer espontdneamente
cuando aparece una oportunidad impensada e inesperada para llevar a cabo
una meta que quizd uno se propuso semanas atrds. (Kuhl, 2001:159s). Grawe
explica coémo el paso a la acciéon, tal como éste es causado por las metas
generales representadas implicitamente, del siguiente modo: “no se trata de
buscar conscientemente en el ambiente las oportunidades para la realizaciéon
de la meta propuesta; sino de percibir las oportunidades automdticamente vy
utilizar el repertorio de conductas para su realizacién, tal como uno conduce el
auto para llegar a un lugar” (1998:77). Un participante describid este proceso en
una entrevista con las siguientes palabras: “no hacia falta en absoluto
concentrarme en la puesta en prdctica de mi meta, ello se produjo por si
mismo”.

i. Una ventaja importante de esta forma de comportamiento
orientado al logro de una meta proveniente del modo implicito
reside en la espontaneidad que este modo conlleva. En el

enfrenamiento cldsico de habilidades con propuestas de
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comportamiento concretas en el modo explicito se corre el peligro
de que las personas a la hora de llevar a cabo sus metas parezcan
y actien como robots y que su comportamiento parezca
inauténtico y aprendido. Un ejemplo de ello son los empleados de
restaurants, hoteles y companias dreas que realizaron un
entrenamiento de habilidades para la atencidn a los clientes y
cuya sonrisa muchas veces parece incongruente y artificial. Por el
contrario, los comportamientos orientados a la realizacién de una
meta que surgen del modo implicito, posibilitan el proceso
aparentemente paraddjico consistente en aplicar
espontdneamente intenciones que fueron forjadas previamente.
Ya que la representacion implicita de metas estd estrechamente
unida a los sentimientos, disposiciones y caracteristicas de la
expresion corporal ligadas a ella, la realizacién de la meta parece

vivaz y auténtica.

1.3.3.2 Recurso 2: Los ayuda memoria

Para algunas personas, la meta formulada del modo tipico propuesto por
el MRZ, que recurre al modo implicito, es en si misma un medio eficaz para
poner en funcionamiento la nueva red neuronal. Para otras, en cambio, el
lenguaje no es un medio adecuado o confiable para ese fin. El desarrollo de
este segundo recurso, los ayuda memoria, fiene en cuenta esta segunda
posibilidad y trata de lograr que la meta llegue al sistema de saberes implicitos.
Las dos palabras claves para caracterizar el desarrollo del recurso nUmero dos
son: “plasticidad neuronal” y “priming”.

El concepto de plasticidad neuronal describe “algo que mds adelante
serd tenido como el avance decisivo de la neurobiologia de este siglo en lo que
respecta a la comprension de las funciones del cerebro” (HUther, 2001:8). El
descubrimiento de la neurobiologia que HUther tiene por extraordinario consiste
en “la capacidad del cerebro de modificarse segun su utilizacién” (HUther,
2001:85). Ello significa que “nuestro cerebro serd moldeado con el uso que
hagamos de él. Aquellas conexiones que activamos con mds éxito y mds

frecuentemente utilizamos para desenvolvernos en el mundo serdn reforzadas y
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aqguellas que utilizamos menos frecuentemente o no utilizamos para ello se irdn
afrofiando™ (HUther, 2001:85). Hoy se sabe que el cerebro es capaz de
fransformarse y aprender durante toda la vida y no solamente durante la fase
del desarrollo del cerebro. Esto deberia tener consecuencias sobre la manera
en la que las personas usan su cerebro. Por ese motivo el liboro de HUther
publicado en 2001 lleva el sugerente titulo de “Manual de instrucciones para un
cerebro humano”. Si es cierto que “el cerebro humano se programa en cierta
medida a si mismo a través del uso que se hace de élI" (HUther, 2001: 99),
entonces cada persona es responsable de 1o que hace con la capacidad del
cerebro de reorganizar las conexiones neuronales. La evolucién ha hecho del
cerebro humano un érgano capaz de reaccionar a nuevas condiciones del
medio en el que desenvuelve con modificaciones adaptativas, que le brindan
al organismo al que pertenece la mayor flexibilidad frente a un medio
cambiante.

HUther senala dos condiciones necesarias para que las conexiones
neuronales refuercen su poder de fransferencia: deben ser usadas
frecuentemente y deben ser exitosamente usadas. En el entrenamiento del MRZ
se tienen en cuenta ambas condiciones. La frecuencia de la utilizacién de la
nuevas conexiones neuronales se tiene en cuenta durante el desarrollo del
recurso 2. La utilizacién exitosa de las mismas serd ensayada en la Fase cuatro.
En el MRZ, se asegura la utilizacion frecuente mediante ayuda memorias vy
disparadores. La manera de fortalecer la nueva red neuronal formada durante
el trabajo de formulacién de la meta, es utilizar dicha red lo mds
frecuentemente posible. Los experimentos de priming que hemos comentado
han mostrado que, para lograr los efectos de la activacion de una red
neuronal, es irrelevante que la activacion se produzca de modo consciente o
inconsciente. Esto abre una posibilidad extraordinariamente elegante para el
desarrollo de la personalidad y la gestion de los recursos personales. Muchas
formas de terapia les dan a los clientes ejercicios para realizar en la casa. El gran
problema de esta forma de trabagjo es la misma que tienen los docentes
cuando imparten tareas para la casa: muchas veces no son readlizadas. En
muchos casos no se frata de mala voluntad de parte de los clientes, ni de una
resistencia oculta a la terapia o al terapeuta. Sencillamente no realizan los
ejercicios porque en el gjetreo cotidiano no queda tiempo para realizarlos.

Ahora bien, si es cierto que el uso frecuente de una red neuronal, aln cuando
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esto ocurra por debajo del umbral de la consciencia, pone en marcha el
proceso de modificacion pldstica de las estructuras neuronales, entonces se
puede contribuir a este proceso con sélo una accidén: instalando ayuda
memorias. Luego de que se llevd a cabo esta accidn, uno puede volver a dirigir
su atencion a las cosas cotidianas, ya que los procesos en el cerebro tienen
lugar solos y la eficacia de los procesos de aprendizaje inconsciente se eleva
considerablemente (Bargh & Chartrand, 2000).

En el enfrenamiento del MRZ, los participantes reciben, luego de una
charla en la que se les explica el principio de plasticidad neuronal, una lista con
aquellas ayuda memorias con los que, de acuerdo a nuesira experiencia, los
participantes trabajan de mejor manera. La lista de ayuda memorias presenta
un amplio surtido, de modo que cada persona puede encontfrar uno de
acuerdo a sus preferencias. La lista incluye musica, olores o perfumes y colores
que se utilizan en la ropa o en la decoracion de la habitacién u oficina. Ciertas
plantas pueden funcionar como ayuda memoria; también determinados
accesorios 0 hasta un llavero pueden servir para este fin. Para la gente que
utiliza mucho el ordenador, el protector de pantalla puede funcionar como
ayuda memoria; algunos participantes deciden utilizar con la misma funcion
una clave de acceso que tenga que ver con la meta. Puede ser también
prdctico, trasladar la funcidon del ayuda memoria al medio social. Cuando, por
ejemplo, una persona descubre que su meta de actuar con seguridad en si
mismo se deja simbolizar bien a través de una rosa, es suficiente que comente
aqui y alld entre sus conocidos que colecciona motivos con rosas. Puede
suceder entonces, que un dia encuentre en el buzdn una postal con una rosa:
“Al ver esta rosa me acordé de ti. Muchos carinos...”. En la eleccion del ayuda
memoria personal hay que tener en cuenta que éste debe guardar estrecha
relacidon con la meta. No es suficiente comprar una blusa azul o escuchar por la
noche cantos gregorianos sélo porque nos gustan, los ayuda memoria deben
estimular la red neuronal. Para una meta que tiene que ver con una accidn, es
mejor elegir como ayuda memoria musica vinculada a esa temdatica y no
muUsica para relajarse o meditar.

El camino que se inicia en la construccién de recursos para lograr que la
nueva red neuronal sea efectiva consiste en una especie de Priming duradero.
Los participantes serdn animados a poblar sistemdticamente con ayuda

memorias el medio en el que se mueven. El objetivo es que la nueva red
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neuronal sea utilizada permanentemente, aun cuando la atencidén consciente
de la persona esté concentrada en otra cosa. En el lenguaje de las terapias
conductuales se hablaria de un “autocondicionamiento”, en el que los ayuda
memoria cumplirian la funcidbn de estimulo desencadenador de una
determinada respuesta. En la utilizacion de los ayuda memoria, el MRZ distingue
entre ayuda memorias fijas y moviles. Los participantes son animados a colocar
ayuda memorias en los lugares en los que quieren cumplir sus metas; esos son los
ayuda memoria fijos. En caso de que ello no sea posible, por ejemplo, porque el
lugar donde quiere lograr su meta es una oficina de negocios de una compania
de telecomunicaciones en Coreq, se recomienda el uso de ayuda memorias
moviles. Estos son los que uno puede llevar consigo. Joyas, bijouterie vy
vestimenta funcionan muy bien como ayuda memorias. En relacidén a esto, es
notable el hecho de que algunos participantes, cuando se encuentran en la
fase de formacidn de recursos, y sin saber acerca de plasticidad neuronal o
priming, se comportan de acuerdo a sus principios. “Cada vez que tengo que
dar una conferencia, uso una corbata gris”. O bien: “para cada examen llevo
mi talismdn de la suerte conmigo, realmente me ayuda”, “esta alfombra
naranja me parecié tan simpdtica, que decidi comprarla para la sala de estar”.
Los parficipantes que comentan este tipo de experiencias poseen de una
buena capacidad de autoobservacion y reaccionan de manera receptiva
ante los estados de dnimo que determinados objetos despiertan en ellos.
Aquellos que esta capacidad no estaba hasta ese momento bien desarrollada,
reciben luego de los primeros ejercicios una explicaciéon de los fundamentos
tedricos del fendmeno, para que puedan empezar a incorporar estas
estrategias. Ya que los participantes son absolutamente libres en la eleccién de
sus ayuda memoria, cada uno puede armar sus recursos de modo
personalizado.

Para terminar con esta seccidon queremos dejar hablar otra vez a HUther,
quien tiene la capacidad de expresar estos conocimientos neurocientificos con
palabras casi poéticas: “el hombre, a diferencia de un topo, no sélo puede
elegir liboremente para qué va a utilizar su cerebro, sino también que es lo que
quiere hacer de eso. Cada vez que el hombre toma una decision y comienza a
llevarla consecuentemente a cabo, no necesita ocuparse de tomar medidas
para mantener su cerebro en funcionamiento. Lo Unico que necesita es no

apartarse del camino elegido. Como usard su cerebro sélo para aquello que
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alguna vez fue decidido, éste se adaptard en su organizacion interna cada vez
mejor a la tarea que se exige de él. Donde hay una voluntad, hay un camino y
cuando la voluntad es lo suficientemente fuerte y el camino es usado una y otra
vez, surge lentamente una ruta y alguna vez quizd una autopista en el cerebro.
Y como después resulta dificil apartarse de los caminos ya trazados, la decision
acerca de cémo y para qué uno utiliza su cerebro deberia pensarse con mucho

mds cuidado y atenciéon.” (HGther, 2001: 98)

1.3.3.3 Recurso 3: El Cuerpo

Esta formacién de recursos tiene también por meta lograr, a través de
una amplia huella de informacién, que la nueva red neuronal que representa la
meta se fortalezca y sea mds fdcimente activable. La meta debe ser
multicodificada. Las investigaciones sobre psicologia de la memoria sostienen
que para lograr una multicodificacién duradera de la informacién puede usarse
un recurso del que todos disponemos: el cuerpo. Engelkamp (1997,1998),
psicdlogo especializado en temas relativos a la memoria estudid en su teoria de
la memoria el asi lamado “efecto Tu". Este se basa en resultados comprobados
empiricamente para recordar las propias acciones. “Para ello se les leyd a los
sujetos de prueba una lista de acciones simples y desconectadas entre si, como
“oeinarse”, "destapar el frasco de mermelada”, “*doblar un alambre”, “cerrar el
paraguas”, etc. Y se les pidié que las memorizaran. La comparacion que se llevd
a cabo fue la siguiente: un grupo solamente escuchaba estas frases, mientras
que ofro grupo ejecutaba las acciones descriptas por las frases. El segundo
grupo pudo acordarse mucho mejor de las frases.” (Engelkamp, 1997:11)
Engelkamp explica esta diferencia a través del hecho de que en el caso en el
que ademds se readlizaron los movimientos tuvo lugar una codificacion
adicional. Dicha codificaciéon se produjo a nivel sensorio-motor.

Este enfoque de la psicologia de la memoria encuentra apoyo en las
investigaciones acerca del tema “agentes robdticos auténomos” (Pfeifer, 1995,
Pfeifer & Bongard, 2007). Este concepto designa robots capaces de actuar
autbnomamente. Los constructores de los agentes autbnomos disefan

pequenos robots que pueden jugar al fUtbol o que aprenden a juntar basura
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solos. Durante los intentos de programar las mdquina se pudo comprobar que
los programas de aprendizaje no tenian éxito sin feedback sensoriomotor. De
este modo, resultdé que un enfoque proveniente nada menos que del mundo de
la informdtica y las mdquinas pudo aplicarse con éxito a la relacidon entre
memoria humana y procesos corporales. Esta linea de investigacion es parte los
temas del enfoque enactivo en ciencias cognitivas (“Embodied cognitive
Science") (para un panorama de la cuestién ver Tschacher y Scheier, 2001). La
memoria se concibe en esta tradicion como “un acto creativo de la totalidad
del organismo que se basa en procesos de coordinacidén sensoriomotor y
afectivos” (Leuzinge-Bohleber, 2001:81). La informacién almacenada de modo
duradero en la memoria tiene siempre un componente corporal. Sélo la
“encarnacién” (embodiment) de una informacidén permite un recuerdo
confiable. "“ElI recuerdo depende de sucesos integrales, encarnados,
sensoriomotores-afectivos y cognitivos en y entre personas” (Leuzinger-Bohleber,
2001:83).

Ansermett y Magistretti (2005) ponen en relacion la teoria psicoanalitica
de Jacques Lacan con las investigaciones recientes sobre el cerebro y destacan
que toda percepcidon de un objeto —ya sea real o imaginado en el mundo
interior- estd ligada a una percepcién corporal. Un cambio duradero sélo es
posible cuando la interaccidn entre el cuerpo y los procesos psiquicos es
incluida en el proceso de transformacion.

A través del modo en el que se trabaja en el marco del entrenamiento
del MRZ sobre la nueva meta, se logra ya un buen establecimiento de la misma
a nivel cognitivo y emocional. Las teorias de la memoria arriba mencionadas
muestran que la red neuronal que representa la nueva meta debe ser también
codificada en el nivel sensoriomotor. El frabajo a nivel del cuerpo tiene como
consecuencia no sélo una codificacidn duradera, sino que abre nuevas
posibilidades para la gestion de los propios recursos. Las redes neuronales bien
establecidas estdn codificadas cognitiva, emocional y corporalmente
codificadas. En la psicologia de la memoria y en las neurociencias se parte de
la idea de que una red establecida de esa manera puede ser activada por la
estimulacién en cualquiera de esos niveles. Si se logra producir el gesto corporal
que se corresponde con la meta, entonces la activacion a nivel sensoriomotor
deberia activar también las emociones y percepciones que desembocan luego

en acciones. Este camino, consistente en lograr mediante el control de la
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expresion corporal ponerse en un determinado estado de dnimo para poder
generar disposiciones para la accion, es sumamente fructifero para la gestion
de los recursos personales porque las expresiones corporales pueden controlarse
hasta cierto punto voluntariamente. Las emociones, por el contrario, son mucho
mds dificiles de manejar mediante el ejercicio de la voluntad.

A partir de ciertos experimentos psicolégicos (Neumann et al. 2003)
sabemos que la postura corporal puede influir en el procesamiento emocional
de las experiencias. Las mds conocidas son las investigaciones sobre las
respuestas de la musculatura del rostro. La hipdtesis del feedback facial supone
que las respuestas de la musculatura del rostro guardan conexién con la
experiencia subjetiva de una emocién. Las personas de prueba a las que se les
pidid que sonrian informalban sobre sentimientos mds positivos que aquellas a las
que se les pidid que frunzan el ceno (Adelman y Zajonc, 1989; Ekman, 1992).
Levenson et al. (1990) mostraron que la produccién de un determinado gesto
facial suscitaba el patrén de emociones correspondiente en el sistema nervioso.
LeDoux, un neurocientifico, escribe al respecto: "quizd no es en absoluto una
mala idea poner un rostro alegre cuando nos sentimos tristes™” (2001:317).

La relacién entre la postura corporal y las emociones, el asi llamado
“feedback postural”, también fue investigada. En estos experimentos, las
personas de prueba varian sistemdticamente la postura corporal. Riskind vy
Gotay (1982) colocaban a las personas o bien en una posicién con la espalda
recta, o bien en una posicién con la espalda doblada (Grdfico 7: ain no estd
traducido). A continuacién, ambos grupos de personas debian ocuparse con un
rompecabezas geométrico irresoluble. La experiencia de desvalimiento y estrés
fue mds grande en el grupo de personas que tenian la espalda doblada que el
grupo gque trabajé con el rompecabezas irresoluble con la espalda recta. Riskind
y Gotay llaman la atencién acerca de la funcién de la postura corporal en los
procesos autoregulatorios y se oponen a una corriente de la psicologia que se
ocupa exclusivamente de cogniciones. “estudiar el rol autoregulatorio de las
posturas puede proporcionar un confrapeso a las tendencias actuales de
muchos tedricos, que asumen que los procesos cognitivos centrales son los
Unicos determinantes orgdnicos de la motivacién y la emocion. Se ha
acumulado evidencia acerca de que las reacciones de las personas a los
estimulos estdn integradas frecuentemente a través del cuerpo y de reacciones

cognitivas. Si esto es asi, una compresibn mdas amplia de la motivacion vy
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emociones humanas puede considerar, no sélo los procesos cognitivos
centrales, sino el feedback proporcionado potencialmente por las posturas
corporales que adopta una persona” (p. 296)

Un experimento particularmente creativo sobre esta cuestiéon proviene de
Strepper & Strack (1993): bajo el pretexto de probar la ergonomia de muebles
de escritorio, se les pidid a las personas de prueba que trabajaran sentadas en
distintas combinaciones de silla y mesa, las cuales fueron distribuidas de tal
modo que un grupo debia adoptar posiciones encorvadas y otro, posiciones
erguidas. Los grupos recibieron a continuacién un elogio falso: les dijeron que
habia obtenido resultados por encima del promedio en un test de inteligencia y
se les pidié que describieran su sentimiento de orgullo por el elogio usando una
escala del 1 al 10. Las personas que habian recibido el falso elogio en una
postura con la espalda recta se mostraron significativamente mds orgullosos de
su rendimiento en el test de inteligencia que aquellas que recibieron la noticia
con una postura encorvada (ver Grdfico 8, aun no estd traducido).

Stepper (1992) describe en su tesis doctoral un estudio muy temprano de
Pasquarelli y Bull (1952) que mostré que la adopcidén de una determinada
postura corporal no sélo posibilita la emocidn “correspondiente”, sino que hace
imposible las emociones que no se ‘“corresponden” con ella. “Las autoras les
dieron a personas de prueba bajo hipnosis la indicacion de adoptar una
determinada postura corporal, sin mencionar emocion alguna. Una vez que las
personas adoptaban la postura que se les habia indicado, recibian mediante
palabras claves la instruccidn de experimentar una emocidn que era
inconsistente con esa postura. El resultado fue a las personas no les fue posible
experimentar la emocién que les fue indicada mientras siguieran en la posicion
corporal que les habian ordenado. En los casos en los que las personas
informaban de un cambio en sus emociones, éste estaba acompanado
automdaticamente de un cambio en la postura corporal.” (Stepper, 1992:24)

Mientras que en la psicologia la influencia de los componentes
corporales sobre las emociones fue estudiada sélo a partir de modificaciones
puramente motrices de la musculatura del rostro y en la postura corporal, las
neurociencias dan un paso mds adelante: “Antonio Damasio se basa en su
hipdtesis de los marcadores somdaticos en la totalidad de los patrones de las
respuesta viscerales y somdaticas del cuerpo” (LeDoux, 2001:315). Dentro de las

reacciones viscerales se encuentran todas las reacciones del sistema nervioso
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autébnomo (por ejemplo, los cambios en la presidbn sanguinea, la frecuencia
cardiaca, el sudor) asi como las reacciones hormonales (por ejemplo,
generacion de adrenalina). La concepcidén mds abarcadora de Damasio
puede brindar un fundamento neurocientifico para las reflexiones acerca de la
eficacia de las terapias basadas en la respiracion y los procesos de relajacion.
Stepper (1992) cita un estudio de Bloch (1986) en el que la respiraciéon y el tono
muscular habian sido incluidos en sus investigaciones. Bloch entrenaba a
actrices para que pudieran modificar su respiracion, el tono muscular, la postura
corporal y la expresidn del rostro sin indicaciones acerca de emociones
especificas. También en este caso las personabas informaban sobre emociones
que se ‘“correspondian” con las expresiones corporales. Es notorio el hecho de
que las personas de prueba sélo podian dejar de experimentar la emocién que
habia sido inducida por el cambio corporal si realizaban ejercicios de
respiracion y cambiaban su postura corporal.

Actualmente se discute mucho acerca de las causas de la conexidon
entre los procesos corporales y la vivencia de emociones (para un panorama
de la discusion ver Geuter, 2006; Geuter &Schauth, 2001; LeDoux, 2001;
Neumann &Strack, 2000). Dornes (1993) argumenta desde el punto de vista de
la moderna investigacién sobre lactantes y sostiene que, visto desde la
psicologia del desarrollo, el sentimiento y la expresion corporal forman una
unidad desde el principio. Dornes apela para probar esto a la “concordancia
inicial” entre conductas expresivas y emociones en lactantes. Segin Dornes, el
comportamiento expresivo en el rostro y el cuerpo es “no sélo un indicador de
emociones, sino que estd ligado constitutivamente a ellas e incluso contribuye a
la aparicidn y mantenimiento de las mismas” (p. 114). Esta perspectiva recuerda
a la idea de Damasio, quien describe el cuerpo como el “escenario de las
emociones” (1994:213). Otras teorias atienden por su parte a procesos de
condicionamiento: *“con una experiencia emocional estdn ligados dos
elementos: un estimulo externo (p.e. en el caso del “orgullo” un éxito personal) y
una forma especifica de expresidon. Un estimulo puede desencadenar una
experiencia afectiva, ligada a una determinada forma de expresion. Un
comportamiento expresivo tiene una estrecha ligazén temporal con un afecto.
A partir de una especie de proceso de condicionamiento es posible pensar que
la conexidn entre afecto y expresion tiene lugar como un reflejo condicionado.

De este modo, no sélo el afecto podria desencadenar una determinada
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expresion motora, sino que la situacidn inversa seria también posible: la
expresion podrd desencadenar una experiencia afectiva” (Stepper, 1992:35).

La discusion acerca de la interdependencia entre expresion corporal,
emocidn, cognicién, comportamiento y sobre el modo en que esta interaccion
se inscribe en la memoria continla y estd viva. La dimensidn corporal cobra
importancia en contextos como los del desarrollo de la identidad (H&fer, 2000;
Barkhaus & Fleig, 2002; Gugutzer, 2002; Storch &Riedener, 2005). Lo mismo vale
para la interrelacion entre cuerpo, emociones y procesamiento de la
informaciéon. Para la prdctica psicoldgica de la selfmanagement, es suficiente
poder adoptar como punto de partida que la posicidn corporal puede tener
influencia a nivel de las emociones de las personas. Esta conexidén es esencial,
porgue, como se vio en la presentacién del Modelo del Rubicdn, las emociones
tienen influencia sobre la motivacion de la personas, asi como efectos
inmediatos sobre las disposiciones a la conducta. En consonancia con estas
investigaciones, puede tomarse como punto de partida la idea de que las
posturas corporales guardan relacién con las disposiciones conductuales
(Férster, 2003). Storch et al. (2006) compilaron los actuales resultados de la
investigacion sobre la interaccidn entre cuerpo y psique.

Esta idea constituye ademds un elemento comuin con los procedimientos
terapéuticos corporales. “la hipdtesis de que las experiencias emocionales
significativas en la vida y las actitudes bdsicas se manifiestan también
corporalmente y que, a la inversa, por su parte, un uso habitual del cuerpo
determinan estados de dnimo y actitudes hacia la vida es propia del concepto
de personalidad de las psicoterapias corporales” (Koemeda-Lutz & Peter, 2001).
El trabajo terapéutico con el cuerpo logra cambios en los esquemas afecto-
motores (Downing 1996), lo cual a su vez provoca modificaciones en las
vivencias y acciones. Réhricht (2000) realiza una recensién de las diferentes
hipotesis de trabajo de las terapias corporales y de las investigaciones actuales
sobre el tema. Desde el punto de vista de la praxis, seria deseable la entrada
del tema del cuerpo en la investigacion psicoldgica. Grawe propone en su libro
“Psicoterapia psicoldgica” una concepcion cuidadosamente elaborada en la
que distintos principios de terapias comportamentales, humanistas vy
psicoanaliticas son integrados con los avances provenientes de la psicologia

cientifica. A pesar de esto, los pacientes de Grawe parecen no tener cuerpo.
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Los esfuerzos de integraciéon por parte de Grawe necesitan en este sentido de

una ampliacién en direccion a una terapia corporal.

La organizacion de los recursos corporales

En términos de la psicologia de la memoria, en esta fase de la
organizacion de recursos la meta debe ser codificada, ademds de cognitiva y
emocionalmente, también corporalmente. Si formulamos esto en la terminologia
neurocientifica, diremos que la red neuronal es ligada a representaciones
corporales adecuadas. Para lograr esto, el MRZ se sirve de una forma de
proceder tomada de las terapias de hipnosis (Kossak, 1989) y del enfrenamiento
mental (Oettingen, 1997; Gubelmann, 1998; Oettingen & Gollwitzer, 2002). A
partir de las neurociencias sabemos que la representacidn mental de
movimiento es suficiente para estimular cambios en las dreas motoras
correspondientes del cerebro.

Pascual-Leone et al. (1995) llevaron a cabo wun experimento
impresionante sobre este tema: las personas de prueban escucharon una
melodia sencilla tocada en piano, en la que los cinco dedos de la mano eran
utilizados sucesivamente. Ninguna de las personas de prueba habian tocado
hasta ese momento el piano. Luego de la “clase” las personas fueron dividas
azarosamente en tres grupos: un grupo de ejercitacion, un grupo de
entrenamiento mental y un grupo de control. El grupo de ejercitaciéon recibid la
tarea de ensayar la melodia dos horas al dia durante cinco dias. Al grupo de
entrenamiento mental se le pidid sentarse delante del piano e imaginar cémo
se moverian los dedos de la mano al tocar la melodia y también la melodia. Se
les prohibid tocar el piano o hacer movimientos con los dedos en el aire. El
grupo de control no realizd ejercicios de ningun tipo, ni practicos ni mentales.
Los tres grupos recibieron todos los dias estimulacion magnética transcraneana,
un método no invasivo para obtener imdgenes de la actividad del cerebro. En
este caso, se tomaron imdgenes de las inervaciones en las dreas motoras
corticales que representaban los musculos flexores y extensores de la mano
utilizada. Durante los cinco dias que durd la investigacion se registré un
agrandamiento de las dreas motoras corticales y una disminucion del umbral de
activacién tanto en el grupo de ejercitacibn como en el grupo de

entrenamiento mental. En el grupo de control no sucedid esto. “La sola prdctica
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mental condujo a los mismos cambios pldsticos en el sistema motor que se
produce con la adquisicion de una habilidades por prdctica repetida. Al final
del dia cinco, los cambios en los outputs motores corticales que intervienen en
la tarea no diferian en los grupos de ejercitacién y de entrenamiento mental.
(Pascual-Leone et al., 1995:1041) (Grdfico 9; aun no estd traducido).

Luego de finalizadas las mediciones, se les pidié a las personas del grupo
de entrenamiento mental que tocaran la melodia en el piano. Estas no lograron
el mismo nivel que las personas del grupo de ejercitacion, pero su habilidad, sin
prdctica alguna, se correspondia con la que habia logrado el grupo de
ejercitacion al tercer dia. Ademds, luego de una fase de entrenamiento de dos
horas, el grupo de entrenamiento mental alcanzd el mismo nivel que el grupo
de ejercitacion tenia al quinto dia. Pascual-Leone et al. sostienen que el
entrenamiento mental simula el comportamiento real y activa por ello las
conexiones neuronales correspondientes en el cerebro. La psicologia brinda
apoyo a estas ideas: “las investigaciones de las Ultimas décadas han mostrado
que la imaginacién comparte muchas caracteristicas con la experiencia real”
(Blair et al. 2001: 828). La preparacién a través de entrenamiento mental puede
acelerar significativamente la adquisicién de una habilidad motora nueva. Esto
vale no sélo para ejercicios sencillos con los dedos, sino también para
movimientos de alta complejidad. Por este motivo, el entrenamiento mental
fiene desde hace mucho tiempo su lugar dentro del entrenamiento de
deportistas (Gubelmann, 1998). Pascual-Leone et. al senalan también que
numeros musicos incluyen el entfrenamiento mental en la preparacion previa a
giras y conciertos (Schdénberg, 1987, 1988).

Las metas en el entrenamiento del MRZ sin embargo, no estdn referidas a
habilidades motoras. Cuando un docente para hacer frente a una clase
revoltosa y poder reaccionar profesionalmente formula como meta personal:
“estoy tranquilo y relajado”, puede ser decisivo para su meta que él pueda
controlarse de tal modo que la hormona del estrés, la adrenalina, no sea
liberada. Si esto sucede, la hormona produce modificaciones en el cuerpo que
tornan dificil comportarse de acuerdo con la meta. Los procesos fisicos que
deben aparecer para la representaciéon de la meta, tal como se busca
inducirlos en el entrenamiento del MRZ, incluyen también los estados
correspondientes del sistema nervioso autdbnomo con sus tfransformaciones

bioguimicas y hormonales. Estos procesos también pueden ser influenciados por
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procesos mentales. Las terapias hipndticas han aportado muchas pruebas
empiricas sobre este tema (Kossak, 1989).

Basdndose en estas consideraciones, en el entfrenamiento con el MRZ la
expresion corporal que se corresponde con la meta a realizar, serd preparada
primero mentalmente. Los participantes son guiados en la realizacién de un
vigje de fantasia en el que se imaginan a si mismos en el momento de la
realizaciéon de la meta. El “guia” del viagje se concentra en las caracteristicas
corporales de las acciones que requiere la realizacidon de la meta, tanto en lo
que concierne a aspectos esqueleto-motores como a lo que hace a la
percepcioén interna de fendmenos corporales, como por ejemplo, sensaciones
de calor en determinadas regiones del cuerpo. Este viaje con la imaginacion
permite a los participantes desarrollar representaciones visuales relacionadas
con la meta, de paisajes, por ejemplo, que pueden ser evocadas luego mads
facilmente por el sistema implicito que a la informacidén formulada sdélo
lingUisticamente. El docente arriba mencionado, que deseaba impasibilidad, se
imagind a si mismo parado sobre un faro y el mar inquieto se encontraba lejos y
bajo sus pies. En esta posicion imaginada su postura corporal cambiaba, su
respiracion se hacia mds honda y el docente informaba acerca de un
“sentimiento de libertad” en el pecho. De este modo, la red neuronal que
representaba la meta fue fijdndose ademds con informacién sobre la expresion
corporal correspondiente.

A raiz del vigje imaginario el gesto corporal correspondiente a la meta es
producido en la realidad. Los procedimientos del MRZ se guian aqui siguiendo el
repertorio de métodos del psicodrama. Dado que en el psicodrama se intenta
que las vivencias de las escenas sean lo mds auténticas y fieles a la realidad
posibles, se tratard de que los participantes reciban informacién detallada para
que puedan “meterse en su rol". Igual de elaboradas son las técnicas utilizadas
para lograr que se involucren en sus papeles. Mds informacidén acerca de estos
temas se encuentran en la parte prdctica del manual. Segin nuestra
experiencia, los participantes se diferencian entre si de acuerdo a coémo logran
representar corporalmente su meta, ya que esta tarea requiere de la
capacidad de propiocepcidon, es decir, de percibir procesos en el propio
cuerpo.

Algunas personas, las menos, a pesar de haber realizado el vigje de

fantasia no logran la representaciéon corporal de su meta. En estos casos, el
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coach no debe insistir en el trabajo con el cuerpo. El MRZ frabaja con la idea de
un pool de recursos y en esta concepcion el cuerpo el sélo uno de muchos
otros. El pool de recursos es lo suficientemente grande para que cada persona
encuentre alli algo con lo que pueda trabajar.

Otro grupo de participantes puede desarrollar su percepciéon para
cambios esqueleto musculares, pero no detectan procesos en el interior del
cuerpo. También aqui no debe insistirse en esa direccidén para no despertar
senfimientos de insuficiencia. Como vimos en los experimentos sobre postura
corporal, un cambio en la posicion puede traer consigo cambios en el estado
de dnimo. También esto es un recurso importante dentro del pool de recursos.
Un ingeniero en construccién de 48 anos que se preparaba para una entrevista
laboral se planted la siguiente meta: “yo construyo sobre mi experiencia,
amable y soberano”. Ya que las entrevistas laborales por lo general franscurren
de sentado, en el entrenamiento del MRZ se trabajé sobre la posicion que mejor
se correspondia con la actitud que él deseaba tener. Esta persona no podia
informar acerca de sus percepciones internas, no podia por ejemplo percibir su
propia respiraciéon. Sin embargo, el trabajo con el MRZ logré que encuentre una
posicion adecuada a su meta cruzando las piernas en un determinado dngulo
de inclinacion. Usando el dngulo de inclinacidén que sus piernas debian tener,
realizé un dibujo sobre papel milimétrico. Con este ayuda memoria generado
por él mismo logrd estimular el estado de dnimo deseado.

Para un tercer grupo de participantes, el trabajo corporal constituye el
recurso mds importante. Este grupo estd compuesto frecuentemente por
personas que tuvieron dificultades en la Fase dos, de formulacién lingUistica de
la meta. Por el contrario, en el trabajo con el cuerpo se sienten en su elemento.
Pueden informar de forma diferenciada acerca de sensaciones en todo el
cuerpo, como por ejemplo de “pies bien plantados”, diferencias de fono
muscular en las extremidades o de un “cosquilleo divertido en las comisuras de
la boca”. La mayoria de estas personas tienen una gran imaginacién y pueden
imaginarse en paisajes, oir melodias y percibir olores. Para algunos es de gran
ayuda trabajar asociando colores y declaran tener una panza roja, un halo azul
alrededor de la cabeza o un girasol en el plexo solar. En el entfrenamiento con el
MRZ no hay personas que lo hagan mejor o peor que otras, asi como no hay
caracteristicas corporales buenas o malas. Se trata mds bien de apoyar a los

participantes a generar conductas que lo lleven a su meta. Es irrelevante
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entonces si la red neuronal se establece vy fija a partir de un dibujo sobre papel

milimetrado o de la representacion mental de un aura dorada.

1.3.4 La Fase Cuatro del MRZ: Utilizando eficazmente los recursos

Luego de que en la Fase tres se lograra armar un variado pool de
recursos, en la Fase cuatro se aprende a utilizar y poner en prdctica dichos
recursos. De acuerdo con el Modelo del Rubicdn, en esta etapa del trabajo se
formulan intenciones de ejecucién. La manera en la que éstas son formuladas
es caracteristica del MRZ. En los procedimientos usuales de formacion de
intfenciones de ejecucidén se intenta fraducir las metas generales en
comportamientos concretos. Walter & Peller (1994) recomiendan en su manual
de terapia de corta duracién orientada a la bUsqueda de soluciones basado en
Steve de Shazer, formular las metas del “modo mdas especifico posible” (p.77).
Kanfer, Reinecker vy Schmelzer (1990) escriben en su terapia del
Selfmanagement sobre este punto: “muchas metas se formulan como
declaraciones de intencidn vagas y globales (“estar sano”, “ser feliz", “llevar a
cabo una buena politica de Medio Ambiente”). Un paso importante para la
puesta en prdctica de estas metas globales consiste en la descomposicion de
estas vagas intenciones en formas concretas de comportamiento” (p.461). En el
entrenamiento con el MRZ no tiene lugar esta descomposicidon. En el capitulo
anterior explicamos por qué creemos que las metas de identidad de
formulacién general poseen un potencial mayor para generar conductas que
las metas concretas de comportamiento. Las metas de identidad generales,
sobre si todo si son formuladas siguiendo los criterios bdsicos que proporciona el
MRZ tienen precisamente gracias a su alto grado de generalidad un amplio
campo de aplicacion. Estdn acompanadas de emociones fuertemente
positivas y son por ello motivadoras. Debido a que estdn aimacenadas en el
sistema implicito posibilitan gracias a procesos de vigilancia comportamientos
espontdneos. Por este motivo, en el entrenamiento con el MRZ se sigue
trabajando durante la formacién de intenciones de ejecucidén con metas de
identidad generales. Este tipo de meta, cuando estd multicodificada representa
una nueva red neuronal que, si se activa eficazmente, es capaz de generar

conductas sin que sean necesarias medidas mds concretas.
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Las intenciones de ejecucion, mds especificas, se desarrollaran en el MRZ
sélo con vistas a la utilizacidén de los recursos del pool de recursos. Aqui deciden
los participantes por si mismos con qué recursos quieren experimentar. Con esta
forma de proceder, que le deja a los participantes espacio de eleccién, se
aumenta la probabilidad de llegar a los participantes a través de sus
preferencias individuales. Muchas formas de terapias se especializan en un
método: hay procedimientos que se apoyan en el lenguaje, otros que trabajan
con musica o danza, procedimientos que utilizan técnicas imaginativas o que
trabajan con el cuerpo. Cada persona, de acuerdo a cdémo responda al
método, se sienten mds o menos comoda con el procedimiento. En la Fase
cuatfro del MRZ, los participantes disponen de un pool de recursos amplio,
variado y multimodal y son libres en la eleccion de los mismos. De este modo se
evita la aparicion de fendmenos y reacciones de resistencia. Un participante
puede continuar trabajando con formulaciones lingUisticas de su meta, ofro
puede utilizar musica para estimularse, un tercero puede usar para esto algun
simbolo o bien trabajar con sus sefales corporales.

En lo que atane a la puesta en prdctica de las metas en acciones, el MRZ

divide las situaciones en tres categorias:

e Situacion tipo A:

Situaciones en las que la realizacion de la meta se logra sin dificultad.

e Situacion tipo B:
Situaciones en las que el cumplimiento de la meta presenta dificultades,
que sin embargo son previsibles y por lo tanto, es posible un trabajo de

preparacion.

e Situacion tipo C:
Situaciones en las que la readlizacidon de la meta es dificil y ocurren de

modo imprevisto y sorpresivo.

En las situaciones de tipo A no deben elaborarse intenciones de
ejecuciéon en el entrenamiento. En este caso es suficiente con lo que se trabajé
hasta ese momento para generar conductas orientadas al logro de la meta.

Este tipo de situaciones, sin embargo, requiere atencion pues contiene recursos
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valiosos para el logro exitoso de la meta aplicables en las ofras situaciones (para
mds detalles, ver el capitulo 2.4.2). Las situaciones de tipo B requieren la
formacién especifica de intenciones de ejecucién y son el drea de trabajo
privilegiada para el cumplimiento de las metas planteadas en el entfrenamiento.
Las sifuaciones de tipo C no pueden tampoco confrolarse inmediatamente
después del entrenamiento, ya que hasta que la automatizacidon de los nuevos
propdsitos esté tan avanzada que permita tomar las situaciones imprevistas
como estimulo para el comportamiento deseado se necesita mds tiempo. De
todos modos, en el entrenamiento se brinda informacién acerca de cdémo
reaccionar frente a estas situaciones.

Para las situaciones tipo B, las intenciones de ejecucién se ponen por
escrito, ya que ‘“escribir las intenciones de ejecucidn ha dado buenos
resultados” (Renner & Schwarzer, 2000:43). Los participantes deben reflexionar
cuidadosamente acerca de las condiciones del contexto con el que se van a
encontrar cuando pretendan alcanzar su meta en una situacién dificil pero
previsible. Luego planean cémo utilizar sus recursos en dicho contexto. La
participante que queria trabajar con el simbolo de la rosa, por ejemplo, decidié
ocuparse de que en su proxima presentacién, en la que queria aparecer
competente, segura y encantadora, hubiera un ramo de rosas en su atril. El
docente que preferia trabajar con su cuerpo utilizd en su aula una esquina
escondida detrds de una mapa que colgaba del techo para ir alli cuando lo
necesitaba y hacer sus ejercicios corporales. Una estudiante que queria
permanecer tranquila en su proximo examen, decidid llevar puesto ese dia un
pullover de color verde, uno de los elementos de su pool de recursos. Un
participante imaginativo, que debia mantener la alegria de vivir en un equipo
de trabajo divido y conflictivo tomd una imagen de su viagje de fantasia, en la
que el paseaba por un puerto en Portugal y decidié imaginar sin mds en la
préoxima reunién a todo el equipo en un bar de un puerto de Portugal.

Para los casos en las que los participantes intentan por primera vez lograr
su meta, el MRZ ofrece dos criterios: la situacidon debe tener lugar corto tiempo
después de finalizado el entrenamiento. El primer intento debe ocurrir dentro de
una semana después. Esto debe ser asi para asegurar el éxito de la
transposicidon; ademds, esto les recuerda a los participantes que el logro de sus
metas no es algo que deba tener lugar en un futuro lejano, sino que se debe

comenzar lo antes posible. Por ofra parte, deben cuidar de que el momento
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elegido para la realizaciéon de la meta no sea demasiado dificil al comienzo. La
situacion debe representar un desafio, pero la probabilidad de éxito debe ser
también lo mds alta posible. La implementacién de este criterio se apoya en lo
que las neurociencias denominan condiciones para la plasticidad neuronal. El
crecimiento neuronal se produce cuando una conexidn neuronal se utiliza
frecuentemente y con éxito. HUther (1997) sostiene que "aquellas conexiones
que utilizamos con éxito para resolver los problemas que surgen en las redes de
la corteza cerebral son las que al mismo fiempo se consolidan y se tornan
utilizables de un modo mds répido y eficiente” (p, 62). Grawe (1998) afirma que
“cada respuesta confirmatoria fortalece las conexiones sindpticas existentes
que estdn a la base de los patrones de excitacién neuronales, de modo que
ese esquema puede ser activado mds facilmente en el futuro” (p.444). A través
de un priming bien logrado, los participantes pueden ocuparse de la frecuencia
de la utilizacién de sus redes neuronales. Mediante una eleccidén adecuada de
las situaciones pueden asegurar el uso exitoso de las mismas. Esta forma de
proceder (agrupar situaciones segun el grado de dificultad subjetivamente
experimentado y trabajar sobre ellas partiendo primero de las mdas sencillas)
estd en consonancia con los procedimientos de las terapias conductuales en las
que se busca lograr una desensibilizacion sistemdtica.

Las situaciones de tipo C son también tratadas con los participantes. Esto
se hace sobre todo con vistas al mantenimiento de la conviccidon de la propia
eficacia luego de experimentar fracasos (recuperacidén de la autoeficacia)
(Marlatt et al. 1995). Kanfer et al. opinan también que “ni la mejor preparaciéon
para enfrentar una situacidn estresante puede tener en cuenta lo
imponderable; una situacién compleja puede desarrollarse de un modo
totalmente distinto al cual se podia prever” (p.435). AUn cuando las situaciones
inesperadas por definicibon no pueden ser previstas, es posible una cierta
preparacion preaccional para ellas. EIl MRZ se orienta para ello segin los
procedimientos propios de la terapia de ‘“vacuna contra el estrés” de
Meichenbaum (1979). Estos procedimientos se mostraron particularmente
eficaces en los casos de personas “expuestas a situaciones dificiles en la vida
cotidiana” (Novaco, 2000: 330).

Una parte central de esta preparacion consiste en que los participantes
reciben una plausible explicacién tedrica sobre el estrés, con la que pueden

observarse y analizarse a si mismos y sus reacciones. Meichenbaum denomina a
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esta fase, fase de ensenanza. Sobre el conftenido de o que se ensena
Meichenbaum sefnala que “en esta fase lo mds importante es que el marco
tedrico le parezca plausible a los clientes y que de él puedan deducirse casi
naturalmente métodos aplicables para combatirlo. Hay que recalcar que, para
los clientes, la validez cientifica de una determinada teoria no es tan decisiva
como su validez dentro de la opinidn publica y la apariencia de plausibilidad”
(Meichenbaum;  1997:148). Meichenbaum experimenté con  distintas
representaciones tedricas y concluyd que, la fase de ensehanza del
entrenamiento de la "“vacuna contra el estrés” debe estar exclusivamente al
servicio del cliente. “La finalidad de la inclusion de un armazén tedrico no
consiste en convencer al cliente, quizd contra su voluntad, de la validez de
alguna explicacion sobre sus problemas, en lugar de eso, se trata de animarlo a
mirar sus problemas desde una perspectiva particular, de modo que acepte la
terapia que de ella se deriva y colabore con el trabajo terapéutico” (p.148).

La vacuna contra el estrés elaborada por Meichenbaum recurre en la
fase de ensenanza a las teorias sobre el estrés de Schachter y Singer (1962).
Otros entrenamientos similares se basan en la teoria de Lazarus (1966). Para la
preparacion de los participantes para enfrentarse a situaciones de tipo C el MRZ
utiliza sus propios desarrollos tedricos, que, si bien se basan en las teorias
aceptadas sobre el estrés, se concentran en la utilizacién de los recursos. La
idea de Meichenbaum de que la teoria que debe transmitirse en la fase de
ensenanza debe guiarse por la posibilidad de aplicacién por parte de los
clientes y no seguir necesariamente la discusion cientifica actual tiene su peso
en el MRZ, que trata de mantener consecuentemente su orientacion a los
recursos. Por este motivo, desarrollamos un sistema propio para la utilizacion de
los recursos, aun en las situaciones inesperadas. En lo general, este sistema se
basa en los métodos de autocontrol y selfmanagement de las terapias
conductuales (Reinecker, 1999:300ss). Reinecker recomienda este modo de
proceder como medida para asegurar la transposicion: “el método prdactico
para mantener el éxito de una terapia son las estrategias de autocontrol. La
terapia consiste entonces en una reduccion paulatina del control a través de un
terapeuta y una continua asuncién de la responsabilidad por parte de los
clientes” (p.328). El sistema del MRZ de utilizacién de los recursos en las
situaciones de tipo C le proporciona a los participantes un buen fundamento

tedrico para la autoobservacion, el andlisis de la situacion, el diagndstico de las
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primeras senales y el desarrollo de reacciones inmediatas para impedir lo antes
posibles los automatismos ya puestos en marcha. Una descripcién detallada de

este sistema se encuentra en el capitulo 2.4.3 del manual de entrenamiento.

1.3.5 La Fase Cinco del MRZ: Integracion y transposicion

Las medidas que se foman en el marco del entrenamiento con el MRZ en
la fase cinco se concentran en torno al tema de los recursos sociales. El
concepto de recurso social es un concepto general usado por distintas lineas
de investigacién y en parte, definido de manera diferente por cada una de
éstas (acerca de la historia del concepto se puede leer a Leiretier, 1993; Réhrle,
1994, 2003 y Bachmann, 1998). Un punto central dentro de la formacion del
concepto, es la cuestidon de ddnde se ubican los recursos sociales. Hay posturas
en las que los recursos sociales se consideran como recursos del “medio
ambiente” y se concentran en la existencia, la disponibilidad, la eficiencia de
redes y apoyo social. Otras posturas consideran los recursos sociales en Ultima
instancia como caracteristicas personales. Estas se centran en la capacidad de
los sujetos para construir recursos sociales, reconocerlos como tales y utilizarlos
cuando se dispone de ellos y sostienen ademds que el mero saber acerca de
los recursos sociales, su disponibilidad psiquica y no necesariamente su
disponibilidad efectiva ejerce influencia positiva sobre la salud. Los enfoques
que ponen de relieve los aspectos fundadores de la identfidad de los procesos
de espejamiento social, se incluyen entre aquellas posturas que se concentran
los aspectos personales de los recursos sociales. Estos aspectos provienen de la
tradicién del interaccionismo simbdlico (por ejemplo, Mead, 1934). Una tercera
posicidn que ha sido Util para las reflexiones en el marco del MRZ es aquella
para la que, ademds de los aspectos ambientales y personales, reconoce como
esencial un momento transaccional entre ambos. Los recursos del medio
ambiente y los recursos individuales deben entfrar en interaccidn si quieren
resultar eficaces. “Los recursos para la accion del lado del individuo son un
requisito para poder disponer de los recursos del medio” (Hornung & Gutscher,
1994.74) Este intercambio entre individuo y medio es el fundamento de las

fransacciones entre ambos.
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En la fase cinco del MRZ se busca estimular la aparicidon tanto de las
caracteristicas personales como ambientales de los recursos sociales y planear
su intercambio (Storch, 2003c). A través del trabajo con los marcadores
somdticos se logrd dirigir la atencién de los participantes prioritariamente hacia
el tema "autocongruencia”. Los participantes se ocuparon de si mismos y
ejercitaron su propiocepcién. Dado que durante el entrenamiento se estimuld al
grupo para comunicarse utilizando el canasto de ideas, se generd un estilo
comunicacional que trae consigo una actitud dialogante respetuosa y amable.
Esta actitud es fundamental para el entrenamiento, ya que para muchos
participantes los temas con los que trabajan les son totalmente nuevos y no
estdn preparados para representar sus nuevas metas y actitudes en el medio
social.

Cuando los participantes abandonan el marco protector del
entfrenamiento no pueden esperar que todas las personas con las que se
encuentren “afuera” muestren la misma actitud comprensiva. Es por eso que en
el entrenamiento se intenta preparar a las personas del mejor modo posible
para que puedan desenvolverse con sus nuevos proyectos de vida y sus recién
desarrollados patrones de conducta. Una persona que se planted como meta
en el entrenamiento “regular mejor sus reservas de energia”, pondrd mds
atencidn en cudnta energia tiene disponible. Esto puede tener como
consecuencia que dird con mds frecuencia que antes “no” a los pedidos de
otras personas. Su sistema social, que lo conocia como alguien servicial, con el
cual se podia contar incondicionalmente, tendrd que adaptarse a ese nuevo
patrén de comportamiento.

Seria una ilusion pensar que en esta etapa, en la que el sistema social
recién entra en contacto con las nuevas formas de conducta de la persona, las
cosas pueden transcurrir sin friccion. En el ejemplo anteriormente mencionado,
los companeros en la interaccién social no ven necesariamente ventajas en el
nuevo patrén de conducta; es frecuente que mds bien encuentren en él
supuestos inconvenientes antes que beneficios. Si bien los participantes han
tfenido en cuenta la posible respuesta de su medio social a la hora de formular
sus metas, las reacciones efectivas del medio ponen en juego a veces otros
elementos que hacen necesaria una adaptacion de las metas desarrolladas en
el entrenamiento. 3Como puede ayudarse a los participantes a poner en

prdctica su nueva red neuronal en la dura cotidianeidad y adaptarla y regularla
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teniendo en cuenta la respuesta de su medio social?2 En el MRZ se toman
medidas que operan a nivel de la identidad (aspecto personal), a nivel del

medio social y de las inferacciones entre ambos.

1.3.5.1 El aspecto de la identidad

El concepto de sistema del self, tal como es utilizado en el MRZ se refiere
principalmente a la vida interior de una persona. Abarca tanto las partes
conscientes como las inconscientes. Este concepto es Util para el trabajo
durante las fases uno a cuatro. Sin embargo, para trabajar temas que tienen
que ver con la interaccién social, como sucede en la fase cinco, nos parece
mds adecuado el concepto de identidad. Este fue introducido por Erikson
(1973), quien con la eleccidon de este concepto y sus reflexiones teoréticas
correspondientes subraya los aspectos del sistema psiquico socialmente
mediados. Mientras Erikson partia de la idea de que la identidad de una
persona se constituia en la adolescencia y que ésta se conservaba hasta el final
de la vida, hoy hay acuerdo acerca de que la formacion de la identidad es un
proceso que debe mantenerse activamente en un constante equilibrio con el
medio ambiente durante toda la vida (Krappmann, 1997; Keupp. 1999; Fend,
2001). En casos concretos se recomienda, siguiendo a Leary (2004), precisar
cada vez que se usa el concepto, de qué manera se lo estd entendiendo.
Barkhaus (1999) ofrece un panorama excelente acerca de la historia del
concepto de identidad.

Actualmente, algunos autores abogan incluso por renunciar al concepto
de identidad. La identidad surge en gran parte a través de procesos de
espejamiento social, pero como los tiempos actuales son tiempos de cambios
rdpidos, los procesos de espejamiento social también lo son y no pueden ser ya
unificados y captados por un individuo. Gergen (1996) se refiere por ejemplo, a
“individuos multifrénicos”, que poseen muchas identidades parciales, que
pueden coexistir una al lado de la ofra. Y postula que, en vistas de la situacion
actual, la multifrenia es un concepto mds adecuado para la salud psiquica que
un concepto de identidad que apunte a la unidad. Nosotros no compartimos
este punto de vista (para una discusion mdas detallada, ver Storch, 1999).

El concepto de identidad que usamos en el MRZ parte de la idea de que,

tanto antes como ahora, la formacién de una unidad es posible, aun cuando
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las influencias provenientes del exterior son efectivamente mds numerosas. La
meta que los participantes se plantearon es considerada desde el punto de
vista de la identidad como una nueva parte de la misma. Una persona que
hasta entonces se veia a si misma como “servicial”, decide ahora adoptar una
nueva faceta en la representacién de si mismo: el poner distancia. Para poder
mantener la salud psiquica, es necesario poder unir coherentemente la nueva
parte de la identidad a las representaciones ya existentes de uno mismo. Déring
(2003) designa esta capacidad como “competencia de la identidad” (ver
también Fitzsimons & Bargh, 2003; Devos & Banaiji, 2003).

Un enfoque muy Util para la praxis acerca de cdémo puede aportarse
coherencia a la multiplicidad interior es el de las teorias acerca de la narraciéon
(McAdams, 1997; Keupp, 1999). Estos enfoques se basan en la idea de que la
coherencia intrapsiquica surge a partir de la elaboracién por parte de cada
individuo de una historia, de una narracién sobre si mismo. Esa forma de
narracién en el caso del participante servicial de nuestro ejemplo podria tener
la siguiente forma: “yo era el mayor de cinco hermanos y era responsable por
ellos. Por eso desarrollé un fuerte sentido de la responsabilidad y siempre pensé
que no podia dejar a los demds en la estacada. Pero en algin momento llegué
a estar tan agotado, que no me era posible continuar asi. Ahora tengo que
aprender a cuidarme mejor a mi mismo, ya que si me enfermo tampoco les voy
a ser de ayuda a los otros”.

Si una narracioén es vivida como adecuada o no, es algo que decide el
senfimiento de identidad del individuo. “La identidad es un proyecto que tiene
como meta generar un sentido individual deseado o necesario de la identidad
(sense of identity)” (Keupp, 1997: 34). También Blasi (1988,1991) pone de relieve
el componente emocional de una identidad constituida. Es por ello que en la
fase cinco del MRZ se infroduce un proceso narrativo semejante y se incentiva a
los participantes a reflexionar sobre el camino que hicieron a lo largo del
entrenamiento, desde la primera imagen que eligieron para trabajar, pasando
por la meta que formularon hasta llegar al pool de recursos. Al final de la
reflexion se les pide que realicen un nuevo dibujo que integre todos esos
elementos. El trabajo de narraciéon se estimula primero de modo analitico y
lingUistico y después de modo artistico y abarcador.

Si bien la narracién es producida por el individuo, ésta ocurre en la

interaccion con el sistema social. Sin un minimo de respuesta social no puede
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surgir el sentimiento de identidad. “Los requisitos bdsicos para este sentimiento
son el reconocimiento y la pertenencia” (Keupp. 1997:34). Para poder
desenvolver su funcién constitutiva de la identidad, la historia que un individuo
arma para si mismo debe ser compartida con y encontrar resonancia entre
aguellos cuya opinidn es importante para él (Bachmann, 1998:17). Dado que en
el curso del entfrenamiento los participantes llegan a conocerse muy bien entre
si, es posible realizar un intento de generar una narrativa coherente junto con los
otros participantes. A través de ello, los otros reciben el status de recursos
sociales, ya que su participacién ayuda a incorporar la nueva red neuronal, la
meta correspondiente y la nueva parte de la identidad en la vieja identidad de
modo coherente. Por esto, la reflexidn acerca "mi proceso personal en el
enfrenamiento” se realiza en pequenos grupos y se comparten algunas partes
de ella con el resto. Todo ello sirve también a la construccion social de la

realidad (Berger& Luckmann, 1984).

1.3.5.2 El aspecto del medio ambiente

Cuando los recursos sociales son vistos desde la perspectiva de los
recursos del medio ambiente, se piensa en la presencia de personas que son las
que hacen posible los procesos de intercambio social. Acd pueden
diferenciarse dos componentes: el componente estructural y el componente
funcional. La dimensidn estructural se investiga actualmente en conexidon con el
tema de las redes sociales: cudntas redes sociales tiene un individuo, cudntos
miembros componen estas redes, cudn estrecha es la conexidon de los miembros
entre si y codmo se dejan aprehender sociométricamente las relaciones de los
miembros de la red. El componente funcional es objeto de investigaciones
acerca de “social support”, el apoyo social. En el centro de estos andlisis estd el
intfercambio emocional de los miembros de una red entre si, el grado de
satisfaccion de los individuos con el apoyo que reciben y el clima general en la
red. AUn cuando todavia se discute acerca de la relacién que guardan estos
dos aspectos entre si, la consideracidon de los recursos sociales bajo la doble
perspectiva estructural y funcional es un aporte importante de la psicologia de
la salud (Bachmann, 1998:30).
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Desde el punto de vista estructural, los participantes del MRZ no disponen
todavia de una red social con la que puedan intercambiar experiencias a partir
de sus nuevos patrones de comportamiento. Sin embargo, es una de las
grandes necesidades que los participantes declaran tener. Los participantes del
entrenamiento no sélo dan pasos significativos para su desarrollo personal, para
cuya consolidacién son necesarios procesos de espejamiento social, sino que
conocen también muchas teorias para apoyar esos cambios. Los interlocutores
de las redes sociales en las que estdn insertos los participantes tienen en este
sentido, un déficit y no pueden brindar el mismo apoyo que aquellos que
también asistieron al entrenamiento y que disponen de los mismos
conocimientos. Las personas que hicieron experiencias de desarrollo psicoldgico
(counceling o psicoterapias) conocen la situacién de que incluso personas bien
predispuestas hacia ellas de su medio social dificimente pueden comprender
sus experiencias en el enfrenamiento o la ferapia. Esto comienza ya con la
utilizacién de términos técnicos que se explicaron en los distintos settings
profesionales. Las investigaciones sobre educacién de adultos muestran que la
transposiciéon de los contenidos aprendidos mejora significativamente si se
cuenta con el apoyo de los pares que también participaron en la formacion
(Schmidt, 2001).

Por ejemplo, cuando se trabaja sobre el concepto de marcadores
somdticos, los participantes escuchan una conferencia en la que tienen la
posibilidad de despejar sus dudas en una ronda de preguntas a continuacion y
aprender el concepto en el curso del entrenamiento segun el principio del
“learning by doing”. Esta ventaja en el conocimiento y la experiencia frente a
amigos y colegas es dificil de compensar. Algunos participantes, para generar
una base comun, recomiendan a sus seres queridos realizar un entrenamiento
con el MRZ. Esta es por supuesto una posibilidad, pero no se puede contar con
ello. Por ello recomendamos a los participantes generar lazos con sus
companeros de entrenamiento. Cémo sucede esto se describe en el capitulo
2.5.2.2 del Manual de Entrenamiento.

Desde el punto de vista funcional, la capacidad de las personas que
hicieron juntas el entrenamiento para asegurar la calidad del apoyo en sus
redes sociales serd muy buena porque habrdn desarrollado un estilo
comunicativo constructivo, respetuoso y orientado a los recursos. Aprendieron a

elegir y medir su forma de expresion y aprendieron ademds a detectar los
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efectos de lo que dicen en los demds de la mano de los marcadores somdaticos.
Por ello, estdn dadas las condiciones para que lleven a cabo intercambios
positivos en sus redes sociales sin la presencia de los coordinadores del
entrenamiento. Este es un efecto buscado por el MRZ y por ello se hace
hincapié en el mismo. La ayuda para la autoayuda, algo que contempla el
MRZ, no es algo que se limite a un solo individuo. El estilo de comunicacién que
les es tfransmitido a los participantes genera la posibilidad de seguir aplicéndolo
en grupos de intervencién. Este es un recurso social que debe usarse.

Debido a que en el entrenamiento las personas hablaron sobre cosas
muy personales y acordaron guardar discrecién sobre los temas alli fratados,
reinad un clima abierto y de apoyo a los participantes. Estos se sienten
apreciados y contenidos cuando hablan de temas personales y experimentan a
sus companeros como solicitos y empdticos. Estos elementos constituyen
también un recurso social que una persona por si misma sélo luego de mucho
trabajo podria construir. Utilizar estos recursos es también beneficioso desde el
punto de vista econdmico. Sabemos de la existencia de algunos grupos de
participantes que permanecen en contacto incluso anos después del
entrenamiento y que lograron ir mdas alld de los temas que tienen que ver con el
MRZ. Estas redes sociales demostraron ser una importante fuente de apoyo
social en caso de duelos, crisis vitales, dificultades laborales y consejeros sobre
temas de educacion de los ninos. Y esto nos alegra pues muestra que un
enfoque acerca del “selfmanagement”, de la gestibn de los recursos
personales, también puede contribuir a que los grupos aprendan a coordinarse

autdbnomamente.
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Il. Segunda Parte Manual de entrenamiento

Infroduccidén

En este capitulo usted se enterard de los beneficios que este manual puede ofrecer
a los profesionales y participantes, recibird consejos para la utilizaciéon del mismo,
informaciéon sobre el marco del seminario y su planeamiento asi como

recomendaciones diddcticas para su puesta en prdctica.

Beneficios para los entrenadores

Los entrenadores reciben en sus manos un manual cientificamente fundado,
evaluado y puesto muchas veces a prueba. El manual tiene un vasto campo de
aplicacion y es apropiado para el mds variado circulo de destinatarios. Con su
estructura a la vez clara y variable el manual puede ser adaptado a distintas metas
y marcos de frabajo. Contiene:

= [nsfrucciones concretas sobre el modo de proceder

= Explicaciones del fundamento tedrico en forma de ponencias

= Modelo de la carpeta de trabajo que reciben los participantes

En resumen, el manual permite ahorrar tiempo y ofrece orientacién y seguridad.

Beneficios para los participantes

Los participantes aprenden a comportarse de una manera nueva, orientada a los
recursos. Perciben, piensan, sienten y actian de un modo orientado a los recursos y
experimentan los efectos positivos que ello tiene sobre si mismos y los demds.
Descubren lo que es importante en este momento de su vida y en qué direccidon
desean orientar su energia y atenciéon. Aprenden a desarrollar sus metas de modo
que éstas reflejen la totalidad de su personalidad, por lo que tienen las mejores
posibilidades de ser cumplidas. Se les ensenard a reconocer las propias fortalezas y

posibilidades como recursos, a valorarlas y utilizarlas de modo sistemdatico.
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Ampliardn el espacio de sus decisiones y su repertorio de comportamientos, incluso
en situaciones dificiles. Por Ultimo, pero no por ello menos importante, los
participantes se apropiardn de una forma de selfmanagement llena de humor vy
concentrada en los recursos, que pueden poner en prdctica y beneficiarse con ella

en cualquier momento.

Consejos para el uso del manual

El manual describe de modo detallado el desarrollo del entfrenamiento. Las fases de
aprendizaje son presentadas y explicadas paso a paso, junto con el rol del coach o

terapeuta en cada una de ellas. Ello incluye:

= Ponencias explicativas que preceden a las actividades (se hayan
enmarcadas por un rectdngulo)

= Propuestas de diseno para las cartulinas y/o pizarras correspondientes

=  Consignhas para el trabajo individual y grupal y

= Las hojas de trabajo que se reparten a los participantes
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Estructura del entrenamiento

Panorama general.

El entrenamiento estd estructurado en fases y sigue una légica interna, por lo que es

importante seguir el orden secuencial de las distintas fases.

Fase 1: Mi tema actual

Fase 2: De mi tema a mi meta

Fase 3: De mi meta a mi pool de recursos

Fase 4: Utilizando eficazmente mis recursos para lograr mi meta

Fase 5: Integracion, transferencia y cierre

Aseguramiento de la trasferencia

Una de los signos de cualidad del MRZ es la importancia que le asigna a la
transferencia o trasposicion de lo aprendido a la vida cotidiana. Las medidas para
asegurar dicha transferencia se toman tanto durante el curso como después,
cuando tiene lugar dicha transposicidon. Ademds, se ha comprobado que trae muy
buenos resultados realizar una reunién de seguimiento de un dia de duracién dos a
seis meses después de finalizado el entrenamiento. Esta sirve para acompanar el
proceso, evaluar las experiencias hechas hasta el momento y optimizar el proceso

de transferencia.
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El marco del enfrenamiento

El desarrollo del entrenamiento y el tiempo necesario

La realizacion del entrenamiento puede tener lugar tanto de modo compacto vy
confinuado, como también secuencial, a lo largo de varios dias. El tiempo necesario
varia en funcién de los participantes. También el tiempo general disponible y el

presupuesto determinan el marco dentro del que tendrd lugar el entrenamiento.

En su forma compacta, el entfrenamiento dura entre dos y cinco dias, cada uno con
6 o 7 horas de trabajo. Para poder ofrecer bajo esta forma la posibilidad de hacer
experiencias y probar los logros parciales del entrenamiento en la vida coftidiana se
recomienda contar con un marco temporal generoso, que permita incluir todas las

actividades.

En su forma secuencial, el entrenamiento dura entre 5y é dias, de tres horas de
trabajo cada uno. La distancia entre los encuentros puede ser de pocos dias hasta

dos semanas.

Nuestro consejo: tres dias en block o bien cinco o seis reuniones de tres horas cada

uno.

Cantidad de participantes y condiciones para participar

Es recomendable restringir el nUmero mdaximo de participantes a doce personas. Si
se cuenta con un segundo guia, con experiencia con el MRZ, pueden sumarse
nueve participantes mds. Es necesario un grupo de tamano relativamente pequeno
ya que los participantes experimentan un proceso infensivo de desarrollo. Para
poder acompanar este proceso de un modo cuidadoso, individual y responsable es
necesario, al menos en algunas fases, mucho trabajo de tutoria. De parte de los
participantes no se requiere ningun tipo de cualificacién profesional. Sin embargo,
la experiencia muestra que un cierto grado de apertura y curiosidad, asi como la
disposicién a entregarse a algo nuevo y desconocido contribuyen a aumentar

considerablemente los beneficios del entrenamiento.
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Requerimientos de espacio fisico, material, medios

Como el entrenamiento se basa en el frabajo en pequenos grupos, es necesario,
ademds de un saldn grande para el Plenum, dos o fres habitaciones mds pequenas.
Para el saldn grande se recomienda disponer sillas en un circulo, con algunas mesas
alrededor. Las mesas pueden servir para escribir durante las sesiones grupales o

para las fases de frabajo grupal.

El set de trabajo deberia incluir:

* Uno o dos pizarras magnéticas, papel, fibras
= Pizarrones (uno cada cuatro participantes)
* Unsetdeimdagenes

= Unreproductor de musica

*  MdUsica para relajacion

*  MUsica para las pausas

= Papel para dibujar, tizas y crayones

Cada participante recibe ademds una carpeta de pldstico o cartdén en la que irdn
guardando sus hojas de trabajo, de modo que al final tendrdn una especie de

manual personal.

Recomendaciones didacticas

¢Cuanta teoria hace falta?

En el MRZ le damos a la elaboracién de la teoria una importancia central. Hay dos
razones para ello.

Como ya se dijo, en el enfrenamiento con el MRZ se trata de desarrollar
competencias para la accidon y ampliar el repertorio de comportamiento. Sin
embargo, es muy importante para nosotros utilizar éptimamente los desarrollos
cientificos actuales y aplicarlos al concepto general del entrenamiento, asi como a
los pasos individuales dentro del proceso. La primera parte del libro, la parte tedrica,
deja traslucir esta pretension.

Pero también nos parece importante que los participantes sepan en cada

momento del enfrenamiento cudl es el fundamento tedrico de las distintas fases.
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Esto permite una reflexion critica y ayuda a ordenar cognitivamente lo vivido.
Ademds, los participantes adquieren, junto a un saber-hacer, un conocimiento
tedrico que es Util en si mismo y que a la vez apoya las nuevas conductas. Esto
ayuda a que los participantes se sientan “expertos en las cosas que les conciernen”
y hace que aumente la sensacion de poder actuar sobre si mismos, lo cual es muy

importante para la salud psiquica.

Conclusion: cada parte del entrenamiento es acompanada de una pequefia
exposicion tedrica. Lo ideal es que estas ponencias sean cortas (de diez a treinta
minutos) y que toda profundizacién se oriente segun los intereses y preguntas de los
participantes. Siempre que sea posible debe frabajarse con visualizaciones,
imdgenes, metdforas, colores y ejemplos.

El tema de la transparencia estd ligado a esta cuestidon: los participantes del MRZ
deben saber en qué consiste cada paso del entrenamiento y, por asi decirlo, en
qué se estdn embarcando. Esto comienza con la fase inicial con un avance
informativo acerca del entrenamiento y continla a lo largo del mismo, con
explicaciones sobre el punto en el que se encuentran los participantes vy
descripciones de los pasos venideros.

Esto les permite a los participantes volver cada tanto “salir a la superficie” y les
ayuda a orientarse en el proceso en el que estdn envueltos. Ademds, de este modo
logran visualizar y tomar distancia de lo vivido y, en base a los conceptos tedricos
aprendidos, ordenarlos e integrarlos en el marco de los conocimientos que ya

poseen.

Trabajar y comunicarse segun el “principio de la partera”

El “principio de la partera” designa una actitud especifica, un estilo de
comunicacién y cooperacion que caracteriza el trato entre los que dirigen el
enfrenamiento vy los participantes y los participantes entre si. Este principio le serd
explicado al grupo junto con el conjunto de las “reglas del juego”, (ver capitulo
2.1.1.1) ya gque influye positivamente en el clima de frabajo y mejora la calidad de
los resultados buscados.

El principio parte de la suposicion propia de la psicologia humanistica de que todas
las personas son capaces de reconocer lo que es beneficioso y deseable o nocivo e
indeseable para si mismas. Ademds, entrana la conviccidn de que cada persona se

encuentra, en principio, en condiciones de ir tras sus metas y de solucionar ella
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misma los problemas que surjan. Esto tiene ciertas consecuencias si se tfiene en
cuenta la interaccién con otras personas; en este caso, con el resto de los
participantes.

La consigna principal consiste en aceptar y escuchar a los ofros atenta y
comprensivamente y acompanar y facilitar el proceso de “nacimiento”. Adoptando
la actitud de la partera, los participantes buscar apoyarse mutuamente mediante

"

imdgenes, gestos y palabras para “dar a luz" aquello de lo que estdn
“"embarazados”. Esta actitud implica que, tanto los participantes como los
coordinadores, se reservardn sus juicios, consejos y tomas de posicion para si
mismos, a menos que se les pida explicitamente que los expresen o que la
propuesta de trabajo lo exija, por ejemplo, durante el trabajo con el “canasto de
ideas”. (Ver capitulo 2.1.2.2)

En loa medida en que los coordinadores, a fravés de su actitud de parteras, su
apertura y su actitud cooperativa y concentrada en los recursos, tanto en su
relacion consigo mismos como con los demds, se presentan modelos a seguir. Es
fundamental actuar de modo creible; la credibilidad es un pardmetro central para

medir el éxito dentro del proceso de aprendizaje del grupo.

Utilizar el grupo como recurso

A pesar de que el enfrenamiento del MRZ se orienta al desarrollo individual, el grupo
de enfrenamiento, con la fuerza y el potencial que emana, tiene un papel central.
Los esfuerzos diddcticos de los coordinadores se dirigen a fomentar buenas
relaciones entre los participantes y a hacer que surja un clima de confianza,
apertura y cooperacién. Ya en la fase inicial, el grupo hace una vivencia de este
clima a través de una ronda estructurada de auto-presentaciéon. En el transcurso del
entrenamiento son los trabajos en pequenos grupos los que constituyen el medio
para lograr un trabajo conjunto sélido y en un ambiente de confianza.

Un detalle diddctico nos parece acd particularmente efectivo y por ello lo
mencionamos: la conformacién de los grupos debe cambiar con frecuencia, para
que cada participante pueda entrar en contacto y cooperar con el resto del grupo.
Un método que da buen resultado es apelar a procedimientos en los que
intervenga el azar para la conformacion de los grupos. Esto asegura que se
producird la buscada “mezcla” y se evitardn dindmicas de grupo indeseadas vy la

formacién de grupitos.
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Planear un espacio del curso publico y uno privado

En el curso de un enfrenamiento de Selfmanagement que se considera como parte
de un proceso de desarrollo personal se tocan de modo inevitable, tarde o
temprano, temas privados, incluso, en parte, hasta intimos, que exigen confianza y
discrecion. En el caso del MRZ esto es asi con mayor razén, ya que consideramos
muy importante que el desarrollo personal lleve las huellas de la forma de ser
particular de cada persona.

De acd se seguiria la consecuencia de que los participantes deberian guardar para
si mismos lo que han elaborado y no exponerlo en los momentos de puesta en
comun del entrenamiento. Nosotros pensamos, por el contrario, que hay muchos
argumentos que hablan a favor de presentar en publico al menos una parte de los

resultados personales:

Compromiso: Dado que lo que se hace publico consiste, por lo general, en
intenciones, metas, propdsitos, cada vez que uno se abre a los otros, aumenta el

grado de compromiso consigo mismo de poner en accion lo planeado.

Aprendizaje por modelo: Un efecto adicional sobre los participantes es que pueden
aprovechar el intercambio publico para tomar y adaptar ideas, sugerencias vy

aprender de las medidas llevadas a cabo por los companeros.

Apoyo social: Para los participantes que permanecen en contacto después del
entrenamiento —ya sea como miembro del grupo o en el marco de tdndems y redes
sociales creadas durante el enfrenamiento (ver Fase 5 del enfrenamiento)- el hacer
publicos sus temas permite conseguir apoyo concreto para la realizacién de sus

metas.

Por estos motivos, en el Modelo de Recursos de Zurich perseguimos una doble meta:
el estimulo y fortalecimiento de la individualidad Unica de cada persona, por un
lado, y la utilizacién del grupo como recurso por el ofro. Se podria pensar que con
esta meta doble se producirian necesariamente conflictos o exigencias
contradictorias. En el MRZ se le pone remedio a este dilema de un modo muy

especial: como punto de partida se supone la existencia de dos “recipientes” y una
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separacién explicita y clara entre una esfera intima y privada y otra publica y
accesible a todos los participantes.
Esta suposicidon de dos dmbitos separados se pone en prdctica y se sostiene a través

de una maniobra diddctica:

El espacio privado permanece siempre sustraido a la mirada de los otros,
representado durante el curso del entrenamiento por las sucesivas fases de trabajo
individual, y por el material, a través del manual personal y las hojas de frabajo en
las que se condensan los resultados del trabajo individual. El espacio publico se
genera en las rondas plenarias en las que tienen lugar los intercambios entre los
participantes. Pero ademds se concretiza en una ‘“galeria de resultados” (ver
pardgrafo siguiente). Los trabajos y conversaciones que tienen lugar en pequenos

grupos tienen un cardcter intermedio entre publico y privado.

Una condicién imprescindible para que el planteo de los dos espacios sea fructifero
es el hecho de que la decisidon de compartir los resultados individuales o una parte
de ellos con los demds es absolutamente voluntaria. Esto debe ser explicado de
modo claro y creible por los coordinadores. Esto tiene lugar al inicio, en la primera
fase, cuando se exponen las “reglas del juego”. Aqui se describen los dos espacios,
coémo se los utiliza y se anima a los participantes a distinguir con responsabilidad
entre ellos. El concepto de «Persona a cargon (Chairperson) y el principio de
“autenticidad selectiva” (Cohn, 1974) son aqui de gran ayuda.

La idea de los espacios deberia reforzarse y repetirse frecuentemente, sobre todo al
inicio del entrenamiento. Esto puede tener lugar, por ejemplo, cuando el
coordinador anima a participantes timidos o dubitativos a guardarse determinados
contenidos para si mismos. El posibilitar y fortalecer la capacidad de cada
participante de conservar su esfera intima se ha mostrado segun nuestra
experiencia como un recurso muy poderoso y efectivo. Constituye ademds un claro
contrapeso a la presion que puede sentirse por parte del grupo. Por Ultimo, puede
estimular mds seguridad y confianza en cada participante y en el grupo.
Paraddjicamente, -en relacion al significado de la intervencién- ayuda a muchos

participantes a abrirse frente a los ofros.
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Visudlizaciones y la carpeta de los participantes

Los participantes realizan en el enfrenamiento del MRZ un proceso complejo e
intensivo, en el que construyen sobre elementos ya disponibles y en parte también
los someten a reelaboracién. Para posibilitar este trabajo, se recomienda una
documentacion y visualizacidn detalladas. De parte de los participantes esto se
logra, como ya se dijo, con ayuda de las hojas de trabajo. En lo que concierne a los
resultados alcanzados por los participantes destinados a hacerse publicos, éstos se
irdn pegando en los pizarrones durante el transcurso del entrenamiento hasta formar
una “galeria de trabajos”. La forma que ésta va cobrando se corresponde con la
estructura del curso.

Del lado de los entrenadores recae el ofrecer una visualizacién y documentacion
de lo que se ha ido trabajando hasta el momento. Para ello, pueden pegarse hojas

en los pizarrones siguiendo un orden cronolégico.

Estimulacion de la autopercepcion- un plan de ensefianza paralelo

El MRZ se basa en una concepcidn de la persona que considera a cada individuo
dotado de las competencias necesarias para descubrir lo que necesita para
desarrollarse. En consonancia con esto, el entrenamiento estd orientado a los
participantes de forma individual. Un elemento fundamental del mismo es que
posibilita a los participantes tomar decisiones autocongruentes sobre sus metas.
Para conseguir que éstos estén en condiciones de diagnosticar de modo confiable
qué es lo que realmente quieren, se apelard -entre otras cosas- a teorias
neurocientificas. Aqui juega un papel muy importante el concepto de “marcador
somdtico”. En el Modelo de Recursos de Zurich partimos de la idea de que la
autocongruencia de las decisiones puede reconocerse a fravés de senales
corporales o emocionales.

A algunas personas la autopercepciéon de sus senales corporales y/o emocionales
les resulta mds facil que a otras. Para mejorar la autopercepciéon, se ha incorporado
al entrenamiento un plan de aprendizaje paralelo en torno a ese tema, que, segun
el grado de interés del grupo, puede hacerse mds o menos explicito. El mismo
consiste en concentrarse durante las pausas en la  estimulacidon de la
autopercepcién. Qué tipo de ejercicios se elijan para este fin depende del gusto y
los conocimientos de los coordinadores. Qi Gong, Yoga o entrenamiento autdégeno

son para ello tan eficaces como gimnasia o baile. Lo mejor es combinar elementos
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que estimulen a la reflexion con ofros alegres, relajados y deportivos, para
contemplar los intereses y preferencias de la mayor cantidad de participantes
posibles. La eleccidn de los ejercicios de autopercepcion debe adaptarse también

a la composicién y estado fisico del grupo.

2.1 Fase de entrenamiento 1: Mi tema actual

El comienzo es un momento importante dentro del entrenamiento. Vale la pena
invertir tiempo en un planeamiento y preparacién cuidadosos. En la primera fase del
entfrenamiento se persiguen dos objetivos: En primer lugar, se trata de brindar
orientaciéon y estimular el contacto entre los participantes. Esto incluye dar
informacién sobre los objetivos del curso, su desarrollo y las reglas del juego, asi
como la implementacion de un rapport eficiente con los participantes e
incentivarlos para que entren en contacto entre ellos. Este procedimiento les
transmite seguridad y pone los fundamentos para una sélida estructura de trabajo
grupal y un clima de confianza y apertura. Por otro lado, acd se cumple el primer
paso en el trabajo con el contenido del entrenamiento. La meta acd consiste, de
acuerdo con el Proceso del Rubicdn, en averiguar si, ademds del conocimiento
consciente de los participantes sobre sus temas vitales actuales, hay alguna

necesidad inconsciente que deba ser incorporada al frabajo.

2.1.1 El comienzo

2.1.1.1 Informaciones acerca del entrenamiento

Luego de dar un breve saludo de bienvenida a los participantes, los coordinadores
explican y proporcionan un panorama de los objetivos y el desarrollo del curso, asi
como de las reglas del juego (Ver cartulinas o pizarras 1, 2y 3).

Las reglas del juego del MRZ abarcan las conocidas reglas de comunicaciéon para el
trabajo en grupo. Las explicaciones de las dos reglas especificas del MRZ -“prever
un dmbito privado y uno publico” y el “principio de la partera”- se encuentran en el

capitulo introductorio de las recomendaciones diddcticas.
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2.1.1.2 Comenzar relajados

La especificidad del MRZ, su orientacidén a los recursos, aparece ya por primera vez
al comienzo del entrenamiento: inmediatamente después de la primera orientacion,
los coordinadores realizan un ejercicio de relajacién. En el curso del entrenamiento,
los coordinadores tematizan la llegada de los participantes, los ponen en contacto
con sus puntos fuertes (recursos), fomentan su bienestar y tratan de crear una
atmoésfera relajada. De este modo se logra establecer una importante condicion
para el siguiente paso de trabagjo: la eleccion de una imagen en un estado de

intfrospecciéon lo mds relajado posible.

Pizarra 1

Las metas del curso y su utilidad

Usted:

. Decide qué es importante en este momento de su vida.

. Descubre una nueva manera, orientada a los recursos de
relacionarse con usted y con los demas.

. Aprende a descubrir los puntos fuertes y posibilidades

(recursos) ya disponibles, a valorarlos y utilizarlos
sistematicamente.

. Amplia su espacio de decisién y el repertorio de sus
conductas.
. Se apropia de un procedimiento de selfmanagement

eficaz y basdndose sobre sus propios recursos.
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Pizarra 2

Las fases del entrenamiento:

. Plantear mi tema actual
. Del Tema a mi meta
. De mi meta al pool de recursos

. Actuar con mis recursos en direccion a mi meta

. Integracién, transferencia y cierre

Pizarra 3

Las reglas del juego

. Discrecién en respecto a informaciones sobre otros
participantes

. Cada uno se encarga de si mismo (principio de la
persona a cargo)

. Expresar directamente deseos, criticas y aquello que
nos molesta

. “Yo” en lugar de “uno”

. Separar estrictamente el ambito publico del privado

. Tener en cuenta el “Principio de la partera”
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2.1.1.3 Conociéndose unos a ofros a través de imagenes

El segundo paso del entfrenamiento se concentra en los recursos: para lograr que 1os
participantes entren en contacto unos con otros utilizamos un set de imdagenes. Un
set de imdgenes consta de grupos de 30 a 80 imdagenes con distintos motivos. Para
determinar el nUmero ideal se deben calcular dos a tres imdgenes para cada
participante. Nosotros recomendamos que los coordinadores armen ellos mismos el
set de imdgenes. Las mismas pueden tomarse de revistas y bancos de imdgenes. El
principal criterio de seleccidn es la variedad en todo sentido: de motivos
representados y de temas, paises: Hombre-Mujer, abstracto-concreto, naturaleza
viva y muerta, personas, animales, plantas, paisajes, edificios, encuentros entre
personas, entre animales y entre animales y personas. También en lo técnico-
estilistico es deseable cierta variedad: imdgenes en blanco y negro, a color,
fotografias, pinturas (de nifos o pintores famosos). A la hora de seleccionar las
imdgenes no se debe perder de vista que tienen que adecuarse a su funcioén: servir
COMO recursos.

En cuanto al formato, son recomendable imdgenes de tamano A5 y A4. Para
garantizar la duracion de las imdgenes, puede optarse por plastificarlas o pegarlas
en un carton.

Armar un semejante set en grupo no sélo puede llegar a ser una tarea muy
divertida, sino que de ese modo se asegura que las imagenes cumplan el criterio
principal: variedad en todo sentido.

Junto con la puesta en contacto de los participantes entre si tiene lugar la primera
ensenanza tedrica dentro del programa: las imagenes se colocan al azar sobre el
piso y se les pide a los participantes que paseen alrededor de las imdagenes, las
dejen “actuar” sobre ellos y que finalmente se concentren en aquellas que notan
tienen un efecto positivo. Después se les pide que vuelvan a sus asientos en la
ronda. Sélo después de que el Ultimo retornd a su lugar se les da la orden de que
vuelvan a las imdgenes y escojan “su” imagen.

A la eleccién de las imdagenes le sigue una ronda estructurada de
autopresentacion. Cada uno debe presentarse a si mismo diciendo cdmo se
llaman, de dénde viene, qué hace, por qué realiza el entfrenamiento y realizar una
descripcion de la imagen que eligieron. Se les pedird ademds, que cuenten qué es

lo que les gusta de la imagen y por qué la eligieron.
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2.1.2 Plantear mi tema personal

El objetivo de la primera fase del entrenamiento es posibilitar un proceso intensivo
de reflexién. Aqui debe ganarse claridad acerca de qué tema tiene prioridad en
esta etapa de la vida de los participantes. Una exposicidn tedrica prepara el

camino para el trabajo en grupo subsiguiente.

2.1.2.1 Por qué trabajamos con imagenes y marcadores somaticos- Exposicion tedrica

En la exposicidon se tematizan los siguientes aspectos:

-Paralelas a nuestras vivencias conscientes hay partes menos conscientes e
inconscientes de nuestra personalidad.

-Las partes inconscientes tienen un papel importante en la valoracion de nuestro
medio y, por ello, para la toma de decisiones.

-Las partes inconscientes se manifiestan, entre otras formas, a través de mecanismos
de proyeccidén. De estos mecanismos de proyeccién nos servimos para el trabajo
con el set de imdagenes. El objetivo es poder captar los elementos inconscientes de
la psique que desempenan un papel importante en la elecciéon de las imagenes.
Estos temas que permanecen inconscientes son muy importantes para nosotros,
pues consideramos que contienen informaciéon valiosa acerca de qué temas son
importantes para una persona en un momento determinado. En la seleccidén
relajada y -en principio- sin objetivo aparente, de las imdgenes que “me dicen
algo”, los temas inconscientes tienen la oportunidad de aparecer en forma de
proyecciones inconscientes, ser percibidas conscientemente y ser Iluego
elaboradas. En la realizacion de esta tarea se hace patente también la utilidad del
ejercicio de relajacién llevado a cabo antes de la misma. Este tiene la funcién de
facilitar el proceso de proyeccion propiciando un estado en el que los participantes
dirigen su atencién hacia su interior.

-Y que las valoraciones inconscientes y decisiones se pueden observar a través de
los “marcadores somaticos”. El concepto de “marcador somatico”, infroducido por
Damasio (1994) entrana la idea de que cada individuo posee un sistema de
valoracion emocional, que trabaja por debajo del nivel de la consciencia. Este

sistema se expresa a través de los asi lamados “marcadores somaticos”, los cuales
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son senales corporales medibles y que pueden ser percibidas por el individuo bajo
la forma de sensaciones corporales y/o emociones fuertes. En el MRZ consideramos
que la percepcion de los marcadores somdaticos facilita el acceso a las

experiencias de si misma de una persona.

2.1.2.2 Formar un “canasto de ideas” con los recursos del grupo

En el MRZ los procedimientos con los que se busca estimular la autopercepcion y la
autorreflexion reciben el nombre de “canasto de ideas”. Se trata de un
procedimiento importante, conducido bajo el “principio de la partera” (ver nuestras
“Recomendaciones diddcticas”) y que, en el curso del entrenamiento, encuentra
distintas aplicaciones, por lo que debe ser explicado cuidadosamente a los
participantes.

El procedimiento del “canasto de ideas” se ilustra utilizando una pizarra o carfulina
(Ver pizarra 4). Este incluye un pequeno trabajo en grupos de a fres, en el cual dos
miembros del grupo se ofrecen voluntariamente como ayudantes de la tercera
persona, que es la persona en torno a la cual, en este ejercicio, todo gira. El
procedimiento es similar al de la lluvia de ideas (Brainstorming). La imagen elegida
por la persona principal (aquella a la que ayudan los otros dos miembros del grupo)
sirve como desencadenante de asociaciones libres llevadas a cabo por los dos

asistentes, quienes las reunen en un canasto imaginario.
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Pizarra 4

Trabajo con el “Canasto de ideas”

\
e
Protocolo

( Ofrecer

Las asociaciones deben ser completamente libres, dirigirse a todos los sentidos e
incluir colores, ideas, observaciones y emociones. Deben estar ademds orientadas
exclusivamente a los recursos. Esto significa que los ayudantes deben tener en
cuenta que la imagen es significativa y valiosa para la persona principal y que
representa una fuente de posibilidades, ventajas, fortalezas y energia, en otras
palabras, representa sus recursos.

El canasto de ideas se va armando en la medida en que uno de los asistentes anota
todas las asociaciones que realiza el grupo y luego se las entrega a la persona
principal. La tarea de esta Ultima consiste en atender a la aparicién de marcadores
somdticos frente a las asociaciones, en particular, cudles desencadenan la
aparicion de marcadores somdticos positivos. Las asociaciones propuestas y
valoradas positivamente, junto con las ideas y representaciones conscientes de la
persona principal, le ayudan a obtener un panorama mds profundo y detallado del
tema que es importante en ese momento en su vida. En grupos de a tres, formados
azarosamente (ver la fundamentacién para esta medida en el capitulo:
“Recomendaciones diddcticas”) cada participante, elabora, gracias a la ayuda de

dos “parteras”, su tema actual.
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Instrucciones para el trabajo en grupo:

* Asignacion de distintos espacios para cada grupo

* Una persona hace de “secretario”

e vy ofra persona confrola el tiempo

* Los papeles se intercambian luego de 15 minutos

* Registro de los resultados:

e para el dmbito privado, en el manual (Ver: Hoja de trabajo 1, en el Anexo)
e para el dmbito publico, en una hoja

e Tiempo necesario: 60 minutos

2.1.2.3 Armar la puesta en comun

Luego de que los grupos volvieron a la ronda mds grande y cada participante ha
anotado su tema principal en su carpeta de trabagjo, se comparten los temas de
cada uno en la forma en que han elegido para mostrarlos al publico. El armado de
esta puesta en comun cobra la forma de un “paisaje de temas”. La tarea de los
participantes consiste en representar su tema en forma de una escenificacion
psicodramdadtica, o sea, de modo no verbal y con el cuerpo.

Con el paisaje de temas trabajamos en distintos niveles y perseguimos distintas

metas:

* A un nivel cognitivo, con este dispositivo se trata de lograr que los
participantes puedan comparar su tema con el de los demds. Mds alld de
esta puesta en relacién y determinacién del “lugar” donde cada uno se
encuentra, esta escenificacion sirve para la produccidn de un espacio
publico, comUn y permite mostrar la diversidad de temas que aparecen en el

grupo.
* A un nivel emocional-motivacional se propiciard el contacto con las propias
sensaciones y emociones y la percepcion de la eficacia de los marcadores

somaticos, al menos de una manera rudimentaria.
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* A nivel corporal, se tratard de aproximarnos a una representacion del tema

personal a nivel corporal.

El procedimiento:

Luego de que los participantes conocen el senfido y la finalidad de este ejercicio,
los coordinadores los invitan a reunirse en una esquina del salén. Alli reciben mds
instrucciones. El saldn, todavia vacio, se concibe como un paisaje de temas, en él
los participantes irdn ocupando progresivamente ese espacio con sus temas para
que, poCo a poco, surja el paisaje.

Las instrucciones son: cada uno debe anunciar su tema y buscar un lugar en el saldn
qgue mejor se corresponda con él. Alli lo representard con ayuda de su cuerpo
(gestos, mimica, postura, etc.) y presentard hechos que servirdn de orientacién a los
otros. Aquellos que tengan un tema similar al que fue representado, tomardn un
lugar cerca de él. Los participantes que tengan un tema distinto se ubicardn un
poco mads lejos.

Ejemplos: una persona cuyo tema es “bajarme de la calesita, detenerme y tomar
distancia” podria pararse o sentarse junto a la ventana, dando parcialmente la
espalda a los ofros.

Otro, con el tema “no seré tan modesto de encender mi luz donde nadie la vea”,
podria pararse en el centro del saldn, quizd sobre unasilla, en una postura orgullosa.
Un tercero, con el tema “utilizo productivamente mi curiosidad y busco nuevos

caminos”, podria moverse por el salén con una actitud investigativa.

Una vez que todos los participantes han encontrado su lugar y adoptado una forma
de expresion corporal para su tema, reciben la consigna de tener en cuenta el
paisaje total de temas y que readlicen las correcciones si es que las consideran
necesarias. Acd puede ser Util recomendarles una cuidadosa autopercepcion y
que atiendan a los marcadores somdaticos. Al final se les pedird a los participantes

que expliguen lo que quisieron fransmitir con su escenificacion.

En la construccién del paisaje de temas es necesario tener en cuenta los siguientes

puntos:
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* La readlizaciéon del ejercicio serd mas facil si los coordinadores brindan
ejemplos de como puede cumplirse la consigna.

e La cercania o distancia entre los participantes estd determinada por la
semejanza de los temas.

* La escenificacidon permite formas de expresion tanto estdticas como

dindmicas, en las que participantes se mueven.

Luego de que el paisaje se ha desarmado, se relunen todos en un semicirculo
delante de la galeria de resultados. Uno a uno, los participantes pasan al frente y
colocan en los pizarrones la imagen elegida y la hoja en la que anotaron su tema.
La presentacién publica de los temas e imdgenes ayuda a consolidar la confianza y
la apertura frente a los otros. Para los coordinadores, ambos pasos constituyen un

buen diagndstico al final de esta primera fase del entrenamiento.
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2.2 Fase de entrenamiento 2: De mi tema a mi meta

Sobre la base del tema que los participantes eligieron como significativos para ellos en lo
personal y que describieron a grandes rasgos, tiene lugar en esta fase una transformacion
y desarrollo del tema en una meta. El punto centfral de este procedimiento es la
exigencia de formular dicha meta de tal manera que sea capaz de estimular y dirigir

nuestro comportamiento.

2.2.1 La formulacion de una meta efectiva

Siguiendo la logica de esta etapa, el tema, que todavia tiene una formulacidon general e
imprecisa se transforma en una meta. Ya que en el MRZ se trata en Ultima instancia de
lograr generar conductas mds satisfactorias, para poder convertirse en conductas
dirigidas a la meta la meta debe funcionar como guia y como motivacién a la vez.
Ademds, debe permitirles a los participantes del curso formular claras atribuciones de tipo
causa-efecto y atribuirse el logro de éxitos a si mismos. El aumento del convencimiento
acerca del control sobre sus vidas que se logra de esa manera puede a su vez reforzar el
circuito de éxitos y aliento y hacer que todo el proceso de cambio sea duradero. Una
presentaciéon tedrica detallada explica los tres criterios centrales que una meta debe
cumplir para que tenga buenas opciones de generar conductas en consonancia con

ella.
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2.2.1.1 Los 3 criterios basicos de la eficacia para mover a la acciéon Exposicion tedrica

Basdndose en la pizarra nimero cinco, los coordinadores explican los tres criterios

bdsicos.

Pizarra 5

Formular metas capaces de mover a la accién

La meta debe formularse:

1- positivamente como meta de aproximacion

2- de tal modo que se encuentre exclusivamente bajo el control de la
persona

3- de modo que desencadene marcadores somaticos positivos

Meta de aproximacion
La distincion entre metas de aproximacion y metas de evitacion es el punto de partida

para comprender este criterio. Este requiere que la meta nombre la direccién hacia la

que la persona quisiera ir, el estado al que quisiera acercarse. Aspectos evitativos, ya sea
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formulados directamente o escondidos, no deben tener ningin lugar en la formulacion
de la meta.

Ejemplos de metas de acercamiento:

“Estoy relajado” o “disfruto de un estomago ligero”

Metas de evitacidn, y por lo tanto, formulaciones no confiables son las siguientes: “Estoy
libre de miedo” o como ejemplo de evitacion escondida “voy por mi camino sin
preocupaciones”. Por otra parte, es importante tener en cuenta que el criterio “meta de
aproximacion” no contiene valoraciones. La meta “muerdo a mi perro” es,
independientemente de su sospechosa moral, una meta correctamente formulada

segUn el criterio exigido.

Exclusivamente bajo el propio control

El segundo criterio plantea que el logro de la meta debe depender sola y exclusivamente
de la persona en cuestion. Esto significa que debe estar exclusivamente bajo control de
esa persona. Walter y Peller (1994, p. 78) lo explican asi: “La meta no puede depender de
que alguien o algo cambie o cambie primero”. Este criterio tiene una importancia que no
se puede subestimar y debe ser por ello bien explicado y fundamentado y observarse
estrictamente su cumplimiento.

El criterio asegura que los participantes encuentren un medio saludable entre (en la
mayoria de los casos) arrebatos de omnipotencia por un lado y una impotencia
paralizante por el otro. Garantiza una vivencia de autocontrol, es decir, aquel factor que,
de acuerdo a las investigaciones actuales, contribuye de modo determinante a la salud
psiquica. Este les permite a los participantes hacer la experiencia de que ellos pueden
cambiar y generar cosas. Al mismo tiempo, protege de la tendencia a asumir la
responsabilidad por cosas y sucesos, que, mirados desde afuera y a la luz, no estaban
lisa y llanamente bajo su control. Protege también contra la sobrecarga de equivocadas

y poco saludables atribuciones de fracasos. En lugar de ello, brinda un marco para
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asunciones adecuadas de la responsabilidad, permite un claro control sobre los éxitos y

de ese modo contribuir duraderamente al logro de la meta.

Marcadores somaticos positivos reconocibles

En el centro de la presentaciéon de este criterio se encuentra el concepto de “marcador
somdtico” de Damasio (1994). Este significa de modo simplificado que:

Nuestro cuerpo reacciona -la mayoria de las veces sustraido a la percepcion
consciente- ante situaciones reales o imaginarias con una respuesta valorativa fisica
espontdnea, que nos senaliza si esa situacion es “buena” y, por ello, digna de ser
buscada o bien “mala” y por ello digna de ser evitada.

Un marcador somdatico “etiqueta” en base a experiencias previas y a la velocidad de un
rayo, como “bueno/atractivo” o “malo/a evitar”, cada situacién que aparece (incluso
metas imaginadas) mucho antes de que nuestro juicio racional y consciente se ponga en
marcha.

De este segundo aparato de toma de decisiones, paralelo a nuestro sistema de andlisis y
valoracion guiado por la razén, es del que nos servimos durante el entrenamiento. Asi se
logra que esta reaccidén corporal espontdnea, el “efiquetar” o “marcar” se vuelva
observable. La condicion para ello es que se conozca y entienda el concepto y que
nuestro aparto perceptor, sobre todo ojos y oidos, se concentre en la captacion de
dichas reacciones. La forma en que ello ocurre puede tomar diferentes formas. El caso
mas claro y sencillo, que es también el mas frecuente, es la aparicién de una sonrisa que
se dibuja espontdneamente en el rostro de la persona cuando se le menciona una meta
que ella evalla como atractiva. A esta sonrisa la llamamos: la sonrisa feliz. Su
manifestacion es bastante marcada, teniendo en cuenta las formas propias de expresion
de cada uno. En combinacion con este sinftoma, pueden aparecer muchos otros:
enrojecimiento, ojos humedecidos, suspiros, cambio positivo del estado de dnimo,

modificaciones del tono de la voz, etc.
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2.2.1.2 Cruzando el Rubicén con metas de comportamiento- Exposicion tedrica

Luego de que eventuales preguntas sobre los tres criterios hayan sido respondidas, se

continla con otra exposicidn de corte tedrico. En ella se resaltard una caracteristica

central del MRZ que lo distingue fundamentalmente de otfros procedimientos.

Las metas pueden categorizarse segun si son especificas de una situacion (los domingos,

en el club) o si frascienden una situacién (generalmente...). Ademads, pueden distinguirse

segln se refieran a una conducta precisa y aislada (voy a bailar tango) o si contienen

una actitud general o la adopcion de una postura interna (vivo relajado). Trasladadas a

un sistema de coordenadas, estas dos dimensiones (conducta-actitud, por un lado, y

especifico a una situacion-trasciende situaciones, por el otro) generan un esquema de

cuatro campos:

Pizarra 6

Especifico de
una situacién

Actitud

2

3

Conduta

4

Los cuatro cuadrantes de la formulacién de metas

Transciende
situaciones
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En el MRZ, el cruce del Rubicén tiene lugar de la mano de una forma particular de metaq,
una meta actitudinal. Teniendo en cuenta la pizarra 6, eso significa que la meta se
formula en los cuadrantes 1 o 2. Algunos ejemplos de ello, son los siguientes:

Cuadrante 1 (meta actitudinal especifica para una situacion):

“Para las fiestas de Navidad me regalo un estémago ligero”

Cuadrante 2 (meta actitudinal que trasciende una situacién):

“Vivo de acuerdo a mis prioridades”

Por el contrario, metas formuladas en los otros cuadrantes serian:

Cuadrante 3 (meta de conducta especifica para una situacion):

“Para Navidad voy a comer sélo un plato”

Cuadrante 4 (meta de conducta que trasciende una situacién):

“Hago dieta y como alternadamente hidratos de carbono o proteinas”

Algunos participantes se expresan espontdneamente sobre las distintas metas con
comentarios como: “las metas actitudinales encajan con mi personalidad”. Otros, por el
contrario, se muestran escépticos en relacion a ellas y las asocian con falta de
compromiso y de efecto, como si fueran “pura chachara”. Frente a ello, debe tenerse en

cuenta que numerosos experimentos (ver capitulo 1.3.2.1 de la Parte Tedrica) han

demostrado convincentemente la eficacia de las metas actitudinales para el cruce del
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Rubicon, esto es, el paso decisivo desde el mero deseo hasta la clara resolucion.
Comparadas con las metas de comportamiento, tienen una mayor fuerza motivacional. Y
ello porque, por un lado, van acompanadas de sentimientos/marcadores somaticos mas
fuertes y, por otro, porque se vivencian como mas ligadas a la personalidad y a la
identidad de la persona. Estos dos elementos le proporcionan a la meta actitudinal su
particular fuerza motivacional. En este contexto es importante tener en cuenta los
marcadores somaticos positivos que pueden constituirse con ayuda de metdaforas e
imdagenes (p.e: “Voy por el mundo, libre, como mi gata Clara”).

Aquellos participantes que estan convencidos de la necesidad del establecimiento firme
y preciso de metas e intenciones pueden por su parte ser tranquilizados, ya que en el
MRZ tiene también lugar la determinacién concreta y detallada de cémo debe ser
alcanzada la meta. Esto sucede de modo fundado y consciente en el marco de la fase

preaccional del Proceso del Rubicon.

2.2.1.3 La preparacion del trabajo grupal

El trabajo que sigue a continuacioén es siempre, de acuerdo a nuestra experiencia, hace
de ésta una de las etapas mds duras del entrenamiento. Por ello, requiere de una buena
preparacién, una infroduccion detallada y un acompanamiento intensivo durante el
frabajo en grupo.

Cdomo tiene lugar concretamente la transformaciéon del tema personal en una meta
eficaz, es algo que los participantes pueden observar a partir de una ejemplificacion
frente a todos. En la demostracion se brinda el modelo para el trabajo en grupo. Esta
ejemplificacion tiene lugar con la ayuda de un voluntario, que asume el rol de la persona
principal y con ofro voluntario del grupo de participantes que hace de segundo
ayudante. El/la coordinador hace de primer ayudante y conduce el didlogo y el
segundo ayudante toma nota de las distintas formulaciones que van apareciendo
durante el didlogo y controla el tiempo.

Antes de dar inicio al trabajo en grupo, se pide a los parficipantes que intenten de

manera individual una formulacidn de su meta de acuerdo con los tres criterios arriba

145



presentados. En el trabajo grupal se utiliza este primer “boceto” como base para lograr
una formulacién adecuada. Uno a uno se van aplicando y comprobando los criterios
tanto en la primera formulacion de la meta como en las ofras alternativas en un clima
agradable, constructivo y cuidadoso. Si la persona principal asi lo desea, los ayudantes
pueden ofrecer formulaciones alternativas al modo del procedimiento del “canasto de
ideas”. Es importante en ese caso mantener una abstinencia de contenidos, esto significa
que las propuestas se ajustardn lo mds posible a los intereses observables en la persona
principal y se apoyard en las imagenes y conceptos utilizados por ella. Las correcciones y
mejoras deben hacerse teniendo en cuenta los tres criterios bdsicos.

Para que la meta eficaz mueva efectivamente a la accién, genere comportamientos
dirigidos a alcanzarla, es fundamental el tercer criterio: “*marcadores somaticos positivos”.
Para el coordinador y el primer ayudante eso significa ir mds alld de la simple pregunta
sobre si la meta asi formulada es capaz de motivar al participante en cuestién, y registrar
las reacciones espontdneas no-verbales o para-verbales que escapan al autocontrol de
la persona, es decir, los marcadores somdaticos. Su aparicion permite saber que la meta
en la formulacién “X" desencadena una alegria motivadora o una chispa de entusiasmo
en el organismo. Considerar sélo los estdndares éticos, cognitivos y racionales
frecuentemente no son suficientes como motivos para producir cambios duraderos en el
comportamiento, como lo muestra el destino de las infenciones y votos que se hacen en
QN0 NUevo.

En los casos mds sencillos, la persona principal, al escuchar una formulacién de la meta
bien lograda, movilizadora, sonrie de manera involuntaria (la sonrisa feliz) o bien su rostro
o mirada “se iluminan”. En ocasiones es posible observar también ligeras modificaciones
de la voz, de la mirada, sonrojo, cambios en la respiracién o en la postura corporal. Aun
cuando fodas estas reacciones puedan parecer muy distintas, cuando las personas las
experimentan coinciden en que tienen la sensacidon de que eso que las produce
“encaja” con ellas. De acuerdo con la filosofia del MRZ, se sobreentiende que sdélo y
Unicamente la persona principal representa la instancia decisiva para elegir la mejor
variante de la formulacién de su meta, suponiendo por supuesto que la meta cumpla los

criterios.
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2.2.1.4 Puliendo en grupo la meta de conducta

Luego de que se hayan aclarado eventuales dudas sobre el modo de proceder, los
coordinadores hacen que los participantes formen grupos de fres al azar. Las fres
personas van rotando sus roles, de modo que cada uno pueda formular su meta. Uno de
los ayudantes coordina el didlogo, el ofro hace de secretario y toma nota de las distintas
formulaciones y las pone a disposicidon de la persona principal.

El resultado provisorio de esta fase del entrenamiento, la meta capaz de mover a la
acciéon, se registra en el manual (hoja de trabajo 2, en el Anexo). Para la puesta en

comun, cada participante escribe la formulacién de la meta en una cartulina.

Para esta fase es necesario un buen asesoramiento de los grupos. Siempre es
sorprendente ver cémo personas no especialistas, luego de recibir la explicaciéon tedrica
correspondiente y presenciar una o dos ejemplificaciones con voluntarios, son capaces
de apoyarse mutuamente y contribuir decisivamente a sus procesos. Aun asi puede
pasar que un participante se encuentre en un conflicto motivacional tan profundo que
sus companeros se sientfan sobre exigidos. En estos casos deben intervenir los
coordinadores, haciendo uso de los distinfos métodos adquiridos durante su formacioén.
Estos pueden provenir del psicodrama, de la psicologia Gestdltica o bien de la terapia
conversacional. Bamberger (1999) reUne una serie de intervenciones en la tradiciéon de
Steve de Shazer orientadas a dar soluciones en estos casos. Para las intervenciones de los
coordinadores vale siempre la regla: “Hacer tanto como sea estrictamente necesario y
tfan poco como sea posible”. El MRZ proporciona ayuda para que las personas puedan
ayudarse a si mismas; a veces, basta una pequena intervencion de parte de los
coordinadores para lograr que un grupo encuentre un nuevo camino, conservando su
autonomia y su capacidad de trabajo.

Ofro aspecto que requiere de un coaching intensivo es el hecho de que muchos grupos

al principio no siguen la indicacién de revisar el cumplimiento de los tres criterios. Puede
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suceder que algunos grupos ya en esta fase de la formulacién de la meta pretendan
realizar otros pasos del trabajo, que en el Proceso del Rubicdn tienen lugar por buenos
motivos recién mds tarde. Esto puede suceder, por ejemplo, con el tema de las “medidas
concretas”; es posible que en el curso del entrenamiento el/los coordinadores terminen
discutiendo con el grupo acerca de objetivos y juzgando a los companeros en lugar de
trabajar en torno a la comprobacioén de los tres criterios. Acd debe readlizarse una
intervencion suave, pero firme. La mayoria de las veces, basta con la indicacion de que
las “medidas concretas” para la puesta en prdctica de la meta es un cuarto criterio, muy
importante, pero que es abordado en fases posteriores del entrenamiento.

Las medidas concretas para alcanzar la meta se corresponden en el Proceso del Rubicdn
a las intenciones de ejecucién, que se forman en la fase de preparacién preaccional. Las
intenciones de ejecucion requieren metas fuertes para desencadenar comportamientos
orientados al logro de la meta. Gollwitzer (1999) senala que: “las intenciones de
ejecucion no funcionan cuando las intenciones de lograr una meta son débiles” (p. 499).
No tiene por lo tanto ningln sentido ponerse a pensar en la concretizacion de algo que
no cumple todavia con los tres criterios de una intencion fuerte. Las medidas concretas
son un tema en el entrenamiento del MRZ, pero recién en las Fases 4 y 5. La Fase 2 trata
exclusivamente del cruce del Rubicdn y esto ocurre con la formacidén de metas
actitudinales y con la ayuda de los tres criterios arriba presentados.

A veces, la cuestidon de si la meta, teniendo en cuenta la situaciéon vital actual, el
desarrollo general de la sociedad o la situacion econdmica, es redlista, invade el trabajo
con los tres criterios. La ama de casa que siente la necesidad de un poco mds de
libertad podria entrar en una discusidn con su grupo acerca del lugar de la mujer en la
sociedad patriarcal. La estudiante que quiere escribir un trabajo para un seminario podria
entretenerse con su grupo analizando los problemas de la educacién en Europa en lugar
de ocuparse de los tres criterios en relacidon a su meta. Esos son todos temas importantes
e interesantes, pero no tienen lugar en esta fase del entrenamiento. También en estos
casos es necesaria la intervencién de los coordinadores para hacer que el grupo se

focalice en el trabajo con los criterios.
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En ofros casos, sucede que el grupo comienza reflexionando sobre las consecuencias
que una meta puede tener en el sistema social en el que vive, frabaja y ama o bien se
ocupa de los aspectos éticos de dichas consecuencias. Las reflexiones sistémicas, y los
principios en los que se basan, forman ya parte estable del repertorio de la psicoterapia y
el coaching (Schiepek, 1999). Por ello, aquellos aportes que tienen que ver con las
consecuencias sistémicas de las metas son tenidos en cuenta en el MRZ, pero no se
tematizan durante esta fase de formulacién de la meta. Recién cuando la meta ha sido
formulada y se han verificado los tres criterios, los participantes pueden ocuparse de los
aspectos sistémicos (ver capitulo 2.2.1.6).

Ya que el tiempo necesario para el trabajo varia de persona a persona, es
recomendable calcular los tiempos de manera generosa (de 15 a 30 minutos por
persona). El colocar pausas a continuacion de cada actividad sirve para tener un

fiempo de reserva en caso de que sea necesario.

2.2.1.5 La puesta en comuUn y el cumplimiento de los criterios basicos

El desarrollo de una meta capaz de motivar y dirigir acciones ocupa un lugar central en
el entrenamiento. La efectividad de todos los pasos subsiguientes depende en gran parte
de la calidad de la meta.

Por eso después del trabajo en grupo se da un paso mds para asegurar la calidad de
meta: la puesta en comuin. Este paso sirve, en primer lugar, para asegurar el
cumplimiento de los tres criterios. Ademds, afina la comprensidn de los tres criterios por
parte de los participantes. La puesta en comun les sirve a los coordinadores para
asegurarse de que cada uno de los participantes ha logrado construir una base sélida
para el posterior desarrollo del entrenamiento.

El procedimiento: Los participantes se sientan formando un semicirculo frente a las
pizarras donde cuelgan los resultados de los trabajos. Cada uno presenta en una
cartulina la formulacion de su meta. El resto del grupo y los coordinadores someten
nuevamente a evaluacion cada formulacidn para comprobar si cumple los criterios,

expresan su aprobacidn o dudas y brindan sugerencias constructivas siguiendo el
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procedimiento del canasto de ideas. En caso de ser necesario, las formulaciones de la
meta reciben nuevas correcciones, pero la decision definitiva recae sobre cada

participante.

2.2.1.6 Optimizando la meta sistémicamente

Ahora los participantes fienen finalmente la posibilidad de aplicarle otfros criterios a su
meta. Por lo general, estos criterios aparecian en los pasos anteriores una y otra vez, pero
eran siempre pospuestos para favorecer la concentracién sobre el trabajo con los tres
criterios.

Utilizando la Hoja de Trabajo 3 (ver Anexo), los participantes, de modo individual o con un
companero elegido para eso, someten su meta a una nueva verificacion a la luz de otros
criterios, mediante los cuales se evaltan las consecuencias sistémicas de su meta. Para
ello, se los anima a imaginarse qué podria pasar si cumplen su meta y a atender mientras
tanto a la aparicidbn de marcadores somdaticos. Deben reflexionar acerca de en qué
situaciones quieren poner en prdctica la meta y si las consecuencias de ello serian de su
agrado (Comportamiento-Resultado-Expectativa y Resultado-Consecuencia-Expectativa
segun Heckhausen, 1989; Confrastacion mental segin Oettingen et. al. 2005). La
consideracion de los aspectos sistémicos tiene lugar cuando la persona reflexiona acerca
de los efectos y consecuencias predecibles que el logro de su meta puede tener en su
vida y su medio social. Desde el punto de vista de la autorregulaciéon, es importante la
pregunta cémo reconoceria la persona que ha alcanzado su meta. Es importante una
comparaciéon critica de los “costos” y las “ganancias” que la meta trae consigo. Cada
una de las reflexiones anticipatorias puede llevar a una reelaboracion de la meta. Por
ejemplo, de la meta “vivo mi energia”, puede surgir una nueva meta: “vivo mi energia y
cuido a mis seres queridos”.

En el caso de que en este trabajo reflexion aparezcan dudas conscientes o marcadores
somdticos negativos se trabajard sobre la meta hasta que, teniendo en cuenta las
posibles consecuencias sistemdticas, se cuente al menos con un marcador somdatico

positivo.
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Ademds, en la Fase 5 del entrenamiento se tematizard la integracién de la nueva meta
en el sistema social de cada persona bagjo el punto de vista de la transposicion o
fransferencia de lo aprendido.

En resumen, la puesta en comuiun y el intercambio que ella posibilita frae nuevas
sugerencias y estimulos, brinda un panorama general de lo que sucede y le da seguridad

a los coordinadores y participantes de que van por buen camino.
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2.3 Fase de entrenamiento 3: de mi meta a mi pool de recursos

Partiendo de la meta personal recientemente desarrollada, en esta fase del
entrenamiento nos ocupamos de desarrollar los recursos personales disponibles para el
logro de la meta. Estos recursos variados serdn organizados paso a paso en un pool de

recursos.

7 .

2.3.1 Recursos y pool de recursos —Exposicion tedrica

Al inicio de esta fase del entrenamiento, los coordinadores realizan una exposicion

tedrica en la que se explican los conceptos de “Recursos” y “Pool de recursos”.

Recursos:

El Modelo de Recursos de Zurich utiliza un concepto neurobiolégico de recurso. Todo lo
que sirve para generar, activar o reforzar patrones de excitaciéon neuronales deseados,
cuenta en este sentido como recurso. Partimos de una definicion bastante amplia de
recurso y seguimos en esto a Grawe (1998). Como ejemplo de recursos él incluye
“disposiciones motivacionales, metas, deseos, inclinaciones, intereses, convicciones,
gustos, actitudes, valores, saberes, formacioén, capacidades, costumbres, estilos de
interaccion, caracteristicas fisicas, como apariencia, fuerza, resistencia, posibilidades
econdmicas...” (p.34).

En el MRZ, en la construcciéon del pool de recursos, los recursos personales, es decir, los
recursos que residen en la persona, tienen el papel mads importante. Desde esta
perspectiva, se considera la meta desarrollada en la Fase 2 como una nueva red
neuronal y todo aquello que contribuya a la activacion de dicha red, como recurso.
Expresado en términos de la psicologia de la memoriq, lo que se tratard de hacer en esta
fase del entrenamiento es codificar la red neuronal que representa la meta en diferentes

niveles, es decir multicodificarla.
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Qué tipo de recurso personal utilice cada persona para el logro de su meta varia, como
lo muestra el feedback de los participantes, de persona a persona, o seaq, es altamente
individual. Por ello, en el MRZ se ofrece una amplia paleta de posibilidades, para que
cada uno encuentre la mejor para si. El conjunto de todos los recursos forma el “pool de

recursos”.

Este pool de recursos se ird construyendo y completando paso a paso. Para ello, los
coordinadores cuelgan una pizarra (ver abajo pizarra 7) en la que se anotan los distintos
tipos de recursos a medida que se van tematizando. Por su parte, la documentacion de
los recursos concretos que cada participante descubre como relevante para si, tiene
lugar en dos esferas diferentes: una “privada-confidencial”, en el propio cuaderno, y una
“publica”, en las rondas de puesta en comuin y en las pizarras de la “galeria de
resultados”. La explicacidon del concepto de recurso y la introduccidén del “pool de
recursos” dan el puntapié para el desarrollo de los recursos necesarios para alcanzar la

meta.

Pizarra 7

El Pool de Recursos La meta que mueve a la accidn
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2.3.2 Formacion de recursos 1: La meta capaz de mover a la accion como elemento

central del pool de recursos

El trabajo sobre los recursos comienza con una referencia de los coordinadores a la meta
recientemente desarrollada. Las encuestas realizadas a ex-participantes acerca de 1os
recursos que ellos utilizaron para logar su meta mostraron que muchos de ellos habian
trabajado exclusivamente con la meta. Eso significa que la meta, en su formulacion
orientada a la accién, jfue para ellos un medio suficiente para lograr lo que habian
planeado! En este grupo de personas se veian confirmadas las expectativas tedricas
ligadas a los tres criterios para formular una meta actitudinal eficaz.

Conclusion: Es necesario considerar la meta actitudinal formulada como un recurso
central, potencialmente altamente efectivo.

Luego de esta explicaciéon, se infroduce la meta formulada como primer recurso en el
pool de recursos, tanto en la pizarra 7, preparada por los coordinadores, como en el pool

de recursos individual de los participantes .

2.3.3 Formacion de recursos 2: El desarrollo de ayuda memorias

2.3.3.1 Plasticidad neuronal o “del sendero a la autopista” —-Exposicion tedrica

Esta exposicion tedrica sobre los Ultimos hallazgos de las neurociencias sirve a modo de
preparaciéon para la Fase que viene a continuacidon en el entrenamiento. Las
consecuencias que se siguen de estos hallazgos, el atractivo y utilidad que pueden tener
para el desarrollo personal se presentan de la mano de datos cientificos y graficos
explicativos. Los descubrimientos de HUther acerca de la plasticidad neuronal (1997,

2001) constituyen el nUcleo de la exposicién:
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Actualmente, hay un consenso cientifico generalizado acerca de la idea de que el
cerebro, es capaz, ain en edades avanzadas, de realizar modificaciones importantes,
incluso estructurales. Esta plasticidad le permite al individuo adaptarse a las exigencias
que surgen de la interaccion con su medio. En el marco de esta optimizaciéon del
funcionamiento del cerebro se refuerzan los cableados exitosos, con el resultado de que
tendran mayores alternativas de ser utilizados en futuros comportamientos y procesos de
toma de decisiones. Por el contrario, cableados neuronales menos exitosos o que
fracasaron, se atrofian y pierden su atractivo. Un gréfico que ilustra los descubrimientos
de Birbaumer & Schmidt permite visualizar como es que ocurre la “ampliacion y
fortalecimiento” de las conexiones del cerebro a través de procesos de aprendizaje (Ver
Hoja de Trabajo 5, en el Anexo).

La meta, en su particular formulacion desarrollada por los participantes puede
entenderse de este modo como un nuevo cableado en el cerebro. La pregunta es ahoraq,
como puede ser fortalecida esta nueva y todavia rudimentaria conexion neuronal. Ya
que solo asi la meta tiene puede convertirse en una alternativa a las reacciones rutinarias
automadticas, formadas a lo largo de muchos anos. Expresado metaféricamente, se trata
de lograr que de “angostos senderos neuronales surjan anchas autopistas”. Esto tiene
lugar en la medida el que los participantes usan frecuentemente su nueva red neuronal y
tienen éxito en ello. No hay que olvidar que, junto a su frecuente activacién, la utilizacion
exitosa de redes neuronales es una condicion importante para su establecimiento y
fortalecimiento.

2.3.3.2 La puesta en prdctica en el entrenamiento - Disparadores de la meta y Primes

La activaciéon descripta de la meta puede ocurrir de diferentes maneras: en primer lugar,
ocurre cuando la correspondiente secuencia de comportamientos se realiza
efectivamente. Pero una activaciéon en el cerebro puede tener lugar de otra forma, por
ejemplo, cuando las conexiones neuronales ocurren solamente de manera mental. Para
ello basta con que se recuerde la meta o algun elemento relacionado con ella. Este
recordar no tfiene que suceder necesariamente en un nivel consciente; el
establecimiento de una red neuronal es posible a través de su activacién inconsciente
(priming).

Las distintas formas que puede seguir la activacién de la nueva red neuronal se visualizan

en |la pizarra 8:
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Pizarra 8

Fortalacimiento de la nueva red de la meta

/\

El manejo exitoso Otr'a fo'rf'na de
de la meta activacion
Practicar, practicar /
Area de entranamiento Consciente Inconsciente
Estimulo
desencacfgnador de Primes“
la meta ”

Con la ayuda de la hoja de trabajo 6 (ver Anexo) cada participante arma una lista de
todos los ayuda memoria posibles capaces de activar la nueva red neuronal de modo
consciente o inconsciente. La hoja de trabajo exige cinco ayuda memoria moviles
(aquellos que uno puede llevar consigo) y cinco estacionarios (aquellos que
permanecen en un lugar). Estos ayuda memoria tienen, en términos conductistas, el
cardcter de marcas o estimulos disparadores. El protector de pantalla de la
computadora, una melodia del teléfono moévil, un adhesivo en el espejo del bano o una
prenda de vestir que despierten la representacion de la meta, pueden ser ejemplos de

ayuda memorias adecuados.
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En la eleccién de los ayuda memoria personales hay que tener en cuenta que para la
persona en cuestion deben aparecer en estrecha conexion con la meta a cumplir. No es
suficiente con comprarse un lindo adornito o escuchar su musica favorita, los ayuda
memoria deben estimular especificamente la nueva red neuronal. Por lo tanto, una
persona elegird para una meta que tiene que ver con su actividad, una musica distinta a
aqguella que tiene que ver con una meta ligada a la relajacion y tfranquilidad. Se animard
a los participantes a decorar sistemdticamente sus ambientes con ayuda memorias, los
cuales se encargan de que la red neuronal sea utilizada permanentemente, aun cuando
la atencidén consciente se ocupe con otfras cosas. En este punto es importante senalar
que, de acuerdo a nuestra experiencia, la imagen elegida por los participantes al
comienzo representa un importante ayuda memoria, por lo que deberia ser usada como

tal.

2.3.3.3 Intercambio y puesta en comun

Luego de que las hojas de trabajo fueron completadas en la etapa del trabajo individual,
tiene lugar una puesta en comun y una rueda de intercambio. Aqui los participantes
presentan, voluntariamente, sus ayuda memorias y reciben sugerencias y estimulos por
parte de los companeros.

Para explicar a los participantes el concepto de priming, se clasificardn los ayuda
memoria en una pizarra segun pertenezcan al terreno de la “puesta en prdctica

consciente” o al de “aprendizaje inconsciente”.
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Pizarra 9

Ayudas memoria

Desencadenante de la meta Primes
Para la puesta en practica consciente | Para el aprendizaje inconsciente

Puede suceder también que uno y el mismo ayuda memoria pueda ser usado de las dos
maneras. Una corbata-recurso, cuyo diseno esté asociado a la meta y especialmente
perfumada puede desplegar sus efectos todo el dia como un prime. Pero también
puede servir para activar la red neuronal cuando la persona que la porta quiere
prepararse para enfrentar una conversacion dificil y previsible asociada a su meta, y
entonces, antes de entrar al lugar donde tendrd lugar dicha conversacion, la huele y

contempla.
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2.3.4 Formacion de recursos 3: “Llevar la meta al cuerpo”

El siguiente paso en el entfrenamiento consiste en aprender a utilizar un recurso muy

efectivo para la multicodificacién de la nueva red neuronal: nuestro cuerpo.

2.3.4.1 El modelo de la acciéon del MRZ- Exposicion tedrica

La exposicion tedrica explica, con la ayuda de un grdfico, como explica el MRZ

la

aparicién de comportamientos dirigidos al logro de una meta y cémo el cuerpo

contribuye decisivamente al logro de la meta (Ver pizarra 10).

* En el MRZ consideramos a la meta recién desarrollada como una red neuronal
nueva.

* En consonancia con los Ultimos descubrimientos cientificos pensamos que las
redes neuronales, y de este modo, nuestras metas, pueden ser almacenas y
codificadas a distintos niveles en el organismo.

» Cuanto mejor codificada estd una red neuronal, se conserva mejor y puede ser
activada mads rapidamente.

* La multicodificacion de la meta tiene lugar en el MRZ en tres niveles:

-nivel cognitivo
-nivel emocional
-nivel corporal

* Las conductas orientadas al cumplimiento de la meta pueden originarse en
cualquiera de estos tres niveles.

* Enlugar de suponer relaciones de causalidad lineales, partimos del supuesto de
una interconexion entre los distintos niveles. De este modo, las cogniciones y
emociones, pueden generar reacciones corporales correspondientes. Pero, a su
vez, las modificaciones de la postura corporal pueden producir cambios en la
esfera emocional o a nivel de las cogniciones.

159



Hasta el momento, el armado del pool de recursos (desarrollo de la meta y ayuda
memorias) estaba orientado a los niveles emocional y cognitivo. De ahora en adelante,
se trata de incluir el cuerpo como un “disparador” y apoyo de conductas orientadas al
logro de la meta. Para ello, empezamos con un pequeno experimento sobre la postura

corporal, que hace palpables los efectos de la postura corporal sobre Ias cogniciones y

emociones.

Pizarra 10

La multicodicacion de la meta permite generar la accion
adecuada por varios caminos.

Pensamiento
Accion

/

Sentimiento

Cuerpo
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Primero, se les pide a los participantes que se sienten del modo mds incobmodo posible,
hundido, con la mirada baja y una respiracion mondtona. Con la indicacién de que
deben mantenerse en esa posicion, se les pide que se sientan felices, seguros de si
mismos y con ganas de hacer cosas. El resultado es claro: la tarea es casi imposible de
cumplir. También en la situacién invertida, posicidon erguida, mirada al frente, respiracion
completa les es muy dificil sentirse, impotentes, infelices, incompetentes, inseguros e

incapaces de actuar.

Conclusion: la postura corporal tiene una influencia notable en los procesos internos, tales
como sentimientos, pensamientos, percepciones del propio valor, disposicidon a la
actividad y a la accidn. A partir de ello, es clara la tarea que se deriva de ahi para los
participantes: encontrar la postura corporal que se corresponde mejor con la meta, para

apoyar de este modo las conductas dirigidas a ella.

El desarrollo de los recursos para la inclusidén del cuerpo en la realizacion de la meta se
completa en dos pasos: el primero fiene lugar a nivel mental, de manera virtual. El
objetivo aqui es imaginar —crear una imagen mental- de cémo el cuerpo puede ayudar
al logro de la meta. Se intenta ademds, de refinar la autopercepcién de la propia
postura corporal.

En un segundo paso, cada participante explora y busca, teniendo en cuenta los efectos

reales de su cuerpo, una postura corporal que se adecue especialmente a su meta.

2.3.4.2 Abriendo paso a la formacion de recursos

La formacién mental de recursos comienza con un pegqueno experimento. El mismo sirve
para que los participantes entiendan la efectividad del entrenamiento mental y ayuda a
despertar su curiosidad y motivarlos para el vigje con la imaginacion que se les

propondrd realizar.

161



Luego de estos detalles y de la invitacion a dejarse sorprender, los coordinadores guian a

los participantes a través del llamado “Experimento de rotacion de brazos":

Los participantes se distriouyen de parados en el salén de modo que, aln con los brazos
extendidos pueden girar sin tocarse. Deben estar bien parados, con los hombros y el torso
en posicion normal, los brazos caen relajados junto al cuerpo. Cada uno debe procurar

mantenerse en el exacto mismo lugar durante el experimento.

En la primera parte del experimento se les pide que extiendan los brazos hacia los
costados y los levanten a la altura del hombro. Luego, manteniendo los pies siempre en la
misma posicién, deben girar el torso con los brazos extendidos en cualquier direccion
(hacia la izquierda o hacia la derecha, da lo mismo) hasta donde les sea posible
haciendo el maximo esfuerzo que puedan. Se les pedird que recuerden el punto mdximo
que alcanzan con la mano y brazo completamente estirados. Luego, vuelven a la
posicidon original (torso normal, brazos a los costados), manteniendo siempre los pies
quietos.

Parados en la posicién inicial, los participantes realizan la segunda parte del ejercicio, la
cual se realiza sélo con la imaginacion. Mentalmente, vuelven a realizar el movimiento
que habian hecho, pero, al llegar al punto mdximo alcanzado durante el ejercicio
deben, para su asombro, imaginar que superan esa marca y que giran, sin hacer
demasiado esfuerzo, un poco mds. Luego, imaginan que vuelven nuevamente a la
posicion original.

Luego de una pequena pausa, repiten el ejercicio mental, con la diferencia de que esta
vez, al detenerse en la segunda marca alcanzada, deciden también traspasarla. De
modo relajado vy juguetdn, imaginan que giran un poco mds todavia. Finalmente,
vuelven mentalmente a la posicién original.

La tercera y Ultima parte del experimento es llevada a cabo en la realidad. Las
instrucciones son las mismas que las impartidas al principio: deben girar el torso y estirar los

brazos hasta donde puedan. El resultado es sorprendente: casi todos pueden girar sin

162



mucho esfuerzo un poco mds que la primera vez, la cual habia requerido un gran

esfuerzo.

Con este pequeno experimento, los participantes vivencian en “carne propia” y de
manera convincente, que su cuerpo es capaz de rendir mucho mds, si antes llevan a

cabo una preparacién mental.

La preparacién para el vigje de fantasia hacia la meta comienza con la mencién a la
practica bastante extendida del entrenamiento mental entre deportistas de alto
rendimiento. Los efectos del entrenamiento mental sobre las acciones reales son
evidentes y son investigadas por los cientificos del deporte (p.e. Gubelmann, 1998). El
pequeno experimento de girar los brazos que hicieron los participantes, apunta en esa
direccién. Las metas, y los comportamientos correspondientes, que fueron preparados
mentalmente tienen claramente mds oportunidades de ser cumplidas, que cuando se

intenta lograrlas sin dicha preparacion.

Nosotros usamos estos conocimientos para ir prepardndole mentalmente el camino a la
meta y las conductas vy situaciones a ella asociadas. En ese contexto se realiza el “viaje
de fantasia hacia la meta”, cuyo punto de partida es un estado de relajacion, a partir del
cual se guiard a los participantes hasta su meta. Durante el “vigje"” se les pide a los
participantes que se imaginen alcanzando la meta y todas las conductas y procesos
internos que ello requiere. Los coordinadores procuran en este punto dirigir la atencién de
los participantes hacia sus cuerpos. Se les pedird que atiendan a los aspectos externos y
a sus procesos internos. Acd interesa la descripcidon del propio organismo en contacto
con la meta. Los aspectos externos son: la postura, movimientos visibles, gestos, voces
audibles. Los procesos internos tienen que ver con la respiracion, sensacion térmica, tono

muscular, ruidos y olores.

Al terminar el viaje de fantasia, los participantes deben tomar nota de lo observado vy

registrarlo en el manual (hoja de trabajo 7, en el Anexo). Ademds de los mencionados
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elementos, deben anotar cualquier otro elemento que aparezca vinculado al “viaje”, por
ejemplo, simbolos, imdgenes fantaseadas, caracteristicas del contexto, tales como
iluminacion, entorno, plantas, animales, asi como asociaciones de todo tipo. Los datos
que se recopilan en esta etapa representan el fundamento del trabajo en etapas

posteriores.

2.3.4.3 El desarrollo de una postura corporal adecuada a la meta

El desarrollo de una postura corporal tiene lugar durante el frabajo en grupo. Los
coordinadores, muestran, con la ayuda de dos voluntarios cémo se realiza el trabajo en
grupo. Uno de los voluntarios hace de persona principal y se dedica a cumplir con la
consigna propuesta, mientras que el otro hace de ayudante y registra lo que la persona
principal dice. Los ofros participantes reciben al comienzo de la demostracién la hoja de
trabajo nUmero 8, para que puedan seguir y entender la demostracion.

El objetivo del ejercicio es que la persona principal pueda hacerse una imagen lo mds
clara posible de en qué estado se encuentra su cuerpo, cuando mentalmente se lo
representa alcanzando la meta. Se frata de descubrir en qué postura y condicién se
encuentra el cuerpo en ese momento y qué sentimientos, imdgenes y emociones lo
acompanan.

Durante la demostracién los coordinadores deben tener en cuenta y remarcar los

siguientes puntos:

= Se recomienda describir a grandes rasgos en qué consiste el ejercicio para que
todos puedan seguirlo y darle seguridad a la persona principal.

* Lo actividod debe redlizarse de parado, ya que dicha posicion facilita la
autopercepcidn de sensaciones corporales.

* El punto de partida de toda la demostracion es la meta de la persona, la cual
debe ser mencionada explicitamente al comienzo y luego durante la

demostracion.
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* Luego de nombrada “meta” y cuando los coordinadores tienen la impresiéon de
que la persona principal estd mentalmente bien conectada con su metaq,
comienzan a controlar paso a paso los puntos de la lista de la Hoja de Trabajo 8.
Se tendrdn en cuenta los aspectos internos y externos y los cinco sentidos.

= Es importante también referirse a lo que exprese la persona principal y profundizar
en ello de manera empdtica vy flexible.

= El material proveniente del vigje de fantasia debe ser integrado lo mdas pronto

posible.

Luego de la demostracion y de que se responden todas las preguntas acerca del
procedimiento, los participantes se distribuyen en grupos de a tres y comienzan el
tfrabajo. Para algunos esta fase del entfrenamiento les parece muy complicada por lo que

el apoyo de los coordinadores es acd muy importante.

2.3.4.4 Lograr que los resultados sean faciles de retener

Cuando los participantes vuelven de la puesta en comun del trabajo hecho en grupo,
tiene lugar un trabajo individual, que tiene la finalidad de revisar los resultados del tfrabajo
reciente y ordenarlos de tal manera que sea fdacil retenerlos. Cada uno elige los
elementos mds importantes de las anotaciones que hicieron los ayudantes acerca de los
estados y posturas corporales relevantes para el logro de su meta. Los elementos
seleccionados serdn anotados en el manual de cada uno (Hoja de Trabagjo 8, en el
Anexo).

Para poder guardar esta importante “cosecha” a otro nivel, es recomendable
representarla graficamente. Para ello, los participantes dibujan con crayones y Idpices de
colores su cuerpo y de sus procesos internos sobre el esquema que se encuentra en la
Hoja de Trabajo 9 (ver Anexo). El mismo se puede completar también con elementos
contextuales que se consideran como parte de la meta. Asi surgen imdgenes fabulosas,
coloridas, en parte, dificiles de entender para los observadores extranos. Por ejemplo: el

esquema humano proporcionado estd coloreado con un circulo rojo a la altura de la
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panza, tiene un ojo amarillo y otro azul, enormes orejas verdes de elefante y el puno de la
mano izquierda estd cerrado. La figura aparece sobre una pradera en primavera,

flangueada por dos leones sentados.

2.3.4.5 Intercambio y puesta en comuin

Al final de esta etapa de desarrollo de los recursos, que utiliza el cuerpo como tal, los
participantes hacen sus aportes al grupo, presentando y comentando los elementos que
ellos trabajaron del recurso “cuerpo”.

Sentados en semicirculo frente a la galeria de resultados, los participantes comparten sus
“tesoros” con los demds. Sobre una cartulina u hoja, los participantes dibujan una o dos
caracteristicas de su cuerpo que se corresponden con el logro de la meta y las explican
brevemente. El que asi lo desee puede hacer publico algo de sus trabajos individuales y

mostrar o colgar en la pizarra el esquema humano con los recursos que dibujo en él.

Pizarra 11

El Pool de Recursos-estado transitorio

La meta formulada
eficazmente

e Los ayuda memoria

La postura corporal
adecuada a la meta
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2.3.5 Actualizacion del pool de recursos

La elaboracion de los recursos ya ha avanzado un buen trecho: el grupo de los ayuda
memoria y disparadores de la meta, asi como en el grupo de los recursos corporales. Es
hora de actualizar los recursos personales (Hoja de Trabajo 4, ver Anexo). El pool de

recursos ftoma la forma con la que aparece en la pizarra 11.

2.4 Fase de entrenamiento 4: Utilizando eficazmente mis recursos para

alcanzar la meta

En esta cuarta fase del entrenamiento nos concentramos en la utilizacién de los recursos
para el logro de la meta. Partiendo de una clasificacion sencilla de las distintas
situaciones en las que intentardn lograr su meta, los participantes planean en cada caso,

cdmo activar y utilizar sus recursos.

2.4.1. La estrategia del MRZ para el logro de las metas y los tipos de situacion A, By C

- Exposicion tedrica

Una vez que los participantes saben, qué meta quieren alcanzar y de qué medios
(recursos) disponen, se impone la pregunta por como debe procederse para lograr la
meta. En los entrenamientos comunes se comenzaria en este punto a dividir la meta en
submetas o metas parciales, las cuales a su vez son divididas en pasos mds pequenos
hasta alcanzar el nivel concreto de las acciones, a través de las cuales pueden
alcanzarse las submetas y la meta final. La estrategia que usamos en el MRZI es
radicalmente distinta. Ella consiste, explicada de modo simplificado, en que las personas
que, en lo que respecta a su meta, se encuentran en buenas condiciones fisicas,
emocionales y espirituales encuentran siempre espontdneamente la mejor solucién para
las tareas que se les presentan en cada momento.

Referido a nuestro entrenamiento, ello significa que los participantes no aprenden
ninguna nueva habilidad en el sentido de un entrenamiento conductual. Mas bien se
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apropian de un “saber-hacer” que les permite utilizar en cada momento su potencial
disponible adaptdandose a cada situacion y orientados al logro de la meta y, a dar lo
mejor de si cuando se enfrentan a situaciones dificiles.

La tarea que se impone para alcanzar la meta consiste en activar los recursos
correspondientes en el momento adecuado y el lugar correcto, justo cuando la meta
debe ser lograda. Ese es el tema de la cuarta fase del entrenamiento.

La distincion entre tres tipos de situaciones en los que la meta y su posible realizacion
demostré ser bastante eficaz.

Situaciones Tipo A: “ambito bajo control”: son situaciones conocidas en las que casi se
cuenta con que podremos alcanzar la meta.

Situaciones Tipo B: “dmbito de entrenamiento”: son situaciones previsibles en las que
quisiéramos lograr la meta, pero todavia no fuimos capaces de hacerlo.

Situaciones Tipo C: “dmbito de riesgo”: son situaciones imprevisibles y sorpresivas en las
nos hubiera gustado poder cumplir nuestra meta, pero nos dimos cuenta de ello recién a
posteriori.

Esta clasificacion de los distintos tipos de situaciéon es el punto de partida para el trabajo

en la Fase 4 del enfrenamiento.

2.4.2. Situacién tipo A: Ambito bajo control: reconocer y valorar los éxitos alcanzados

hasta el momento

Las situaciones de tfipo A son situaciones en las que el logro de la meta sucede
faciimente. Todos los participantes tienen algunos éxitos en este tipo de situacion durante
el curso. La tarea de los coordinadores consiste en hacerles notar que, aun cuando el
éxito haya parecido muy facil de alcanzar, el auto-reconocimiento interno por ello es lo
algo valioso y Util para el logro de la meta en otros contextos. Este re-dirigir la atenciéon
tiene una doble finalidad: por un lado, debe sensibilizar la percepcidén para los éxitos que,
como ocurren sin demasiado esfuerzo, muchas veces no son percibidos. Por ofro lado,
debe ayudar a que los participantes tomen consciencia de que bdsicamente ya estdn
en condiciones de lograr la meta deseada y de que, en adelante, se trata solamente de
lograrla en otras situaciones mds dificiles. Visto tedricamente, se trata de reforzar la meta
recientemente desarrollada (o bien la red neuronal que le subyace) y fortalecer la

sensacién de autocontrol y autoeficacia.
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Es recomendable que ya durante el transcurso del entrenamiento se ftraten estas
sifuaciones en la puesta en comun. Con el tiempo y con el fortalecimiento de la nueva
red neuronal se multiplicard el nUmero de situaciones Tipo A. Los coordinadores pueden ir
reuniendo los ejemplos que aparezcan de estas situaciones, de modo que se vaya
armando un pool de recursos con los éxitos obtenidos hasta ahora por los participantes.
Pueden animar a los participantes ademds, a hacer cosas como revisar cada noche

antes de dormir las situaciones del Tipo A del dia y valorarse por ellas.

2.4.3. Situacién Tipo B: Ambito de entrenamiento: planificacién de la puesta en

practica de los recursos

Como el nombre lo indica, acd se encuentra el nicleo de la preparacion preaccional
para el logro de la meta. Esta meta eficaz, formulada de modo tal que es capaz de
mover a la accidn, junto con los recursos asociados a ella, representan una red neuronal
muy joven, recién aparecida. Frente a los patrones de comportamiento y conductas
automatizadas formadas a lo largo de décadas, esta nueva red es como un nino, que se
las tiene que ingeniar para encontrar un lugar y un significado propio entre los viejos
“dinosaurios” vueltos rutina.

Estas “relaciones de poder” deben ser tenidas en cuenta por los partficipantes del curso.
Esto tiene lugar si se refuerza la red neuronal permitiéndole tener éxitos. Como
recordardn, junto a la activacion frecuente de una red neuronal, la utilizacion exitosa de
las mismas es una condicion imprescindible para su establecimiento y fortalecimiento.
Para la tarea a redlizar, ello significa que se elegird una situacion de dificultad baja a
intermedia, una situacién que para el novato implique opciones de éxito. La seleccién de

las situaciones de entrenamiento debe llevarse a cabo por ello con mucho cuidado.
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2.4.3.1 Eleccion de una situacion apropiada y determinacion de medidas concretas de

aplicacion

En un primer paso, se trata de asegurar que cada situacién previsible tenga un grado de
dificultad intermedio. Para ello, cada persona debe obtener un panorama de las distintas
escenas Yy situaciones de su vida cotidiana en las que desee poner en prdctica su meta.
Esta evaluacion se registra en el llamado “termdmetro de situaciones” (Hoja de Trabajo
10, ver Anexo), en el que las situaciones se van ordenando en una escala del 1 (muy
facil) al 100 (muy dificil). Luego de que la escala se fue “poblando” con algunas
situaciones, se les pide a los participantes que, para el trabajo subsiguiente -el
planeamiento concreto de la utilizaciéon de los recursos- elijan una situacion del rango 40-
60.

Si aparecen dificultades para elegir la situacién, debe privilegiarse aquella situacién que
se encuentre lo mds cercana al final del entrenamiento, para comenzar de inmediato
con la transferencia de lo aprendido.

En un segundo paso, y usando como guia la Hoja de Trabajo 11 (ver Anexo), los
participantes describen la situacion elegida teniendo en cuenta sus caracteristicas
principales: personas involucradas, elementos importantes del contexto, el modo hasta
qgue enfrentaban hasta el momento ese tipo de situaciones. El objetivo que se persigue
con esta reflexion sobre la situacidon es que ella sirva, mds adelante, cuando la persona
en cuestidon se encuentre realmente en dicha situacion, como disparador para la
activacién de la meta y los recursos e intenciones de ejecucion correspondientes.
(Gollwitzer, 1993, 2006)

Inmediatamente después de que cada uno eligid su situacién, se continUa trabajando
individualmente para planear el modo en que utilizard sus recursos en esta situacidén en
particular. La Hoja de Trabajo 12 (ver Anexo) proporciona algunas sugerencias al
respecto: en ella es posible planear la obtencidn y colocacidn de ayuda
memorias/disparadores/Primes y organizar el apoyo de terceros para crear una “estaciéon
de recursos” en algun lugar de la habitacién, a la que cada uno pueda acudir para

cargarse de la energia de sus recursos.
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2.4.3.2 Puesta en comun e intercambio de planes

Los planes e intenciones de los participantes son por lo general imaginativos, variados y
estimulantes. Una vez terminado el trabajo individual, los coordinadores organizan una
puesta en comuUn de los planes individuales, la cual tiene un cardcter de “bolsa de
intercambio” y se lleva a cabo bajo la consigna de tomar lo que les parezca apropiado
de los otros para su meta y adaptarlo a sus necesidades.

Antes de proseguir con las situaciones Tipo C queremos dar la siguiente indicacion: es
importante recomendar a los participantes que, luego de finalizado el entrenamiento y a
la hora de planear las actividades en las que ensayen su capacidad para autodirigirse,
se concentren en actividades de enfrenamiento previsibles. La experiencia senala que
en éstas las oportunidades de éxito son mayores y tienen por ello mejores perspectivas

para la estabilizacién y fortalecimiento de la nueva red neuronal.

2.4.4 Situacién tipo C: Ambito riesgoso: planificaciéon de la utilizacién de recursos

Una primera exposicidon tedrica presenta a grandes rasgos las caracteristicas del estado
en el que terminamos cuando tenemos que atravesar de modo sorpresivo situaciones
dificiles. La exposicidon describe los momentos en los que los participantes se dardn de
frente con sus limites y experimentardn quizd algunas frustraciones, si es que alimentan
expectativas poco realistas. En una segunda exposicion tedrica se les presenta a los
participantes una especie de “Programa de primeros auxilios” que pueden poner en

prdctica cuando todo vaya mal en situaciones que aparecieron sorpresivamente.
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2.4.4.1 Punto de partida, “experiencias limite”, consecuencias —Exposicion tedrica

Mientras que prepararse para situaciones previsibles es algo relativamente sencillo,
planear el modo en que vamos a utilizar nuestros recursos en situaciones inesperadas,
vividas como si irumpiesen sin mas, es, desde el punto de vista formal, una contradiccién
en si misma, ya que planear exige un minimo de previsibilidad. La experiencia de
muchas personas que hicieron el curso del MRZ apunta en esta direccion. Luego del
entrenamiento tienen muchos éxitos que les dan dnimos para seguir, pero también se
encuentran en ocasiones con momentos frustrantes, en los que el acceso a los recursos y
el logro de la meta parecen imposibles. Esto se vive de modo mas doloroso cuando justo
en ese momento deseaban poder cumplir la meta. Una caracteristica comuin de estas
situaciones es que son siempre descriptas como inesperadas y sorpresivas. Otra
caracteristica comin es que son vividas como una sobrecarga y estdn ligadas a
emociones negativas, tales como ira, enojo, rabia, miedo, susto, sorpresa, impotencia o
resignacion. Podria decirse que se trata de situaciones agobiantes, en las que la persona
afectada se ve sorprendida y no encuentra ninguna respuesta adecuada y soberana.
Reacciona entonces de modos automatico y espontaneo. Dicho de otro modo, o bien se
“suben a la parra” o quedan paralizados y caen en la resignacion.

Recién después, en el camino del trabajo a casa o bien bajo la ducha, la persona
afectada se da cuenta de que ha vuelto a caer otra vez en los viejos patrones de
conducta. De todos modos y tal como lo refieren ex-participantes del curso, estas
recaidas se detectan y reconocen cada vez mas rapido. Esto conduce a que se tome
consciencia de ello mientras esta pasando. En el modelo de desarrollo que presentamos
a continuacién, las Fases 1 a 3 muestran este proceso grdaficamente. Los participantes
reciben este modelo de desarrollo en la Hoja de Trabajo 13 (ver anexo).

Entrevistas a ex-participantes pasado un ano de la realizaciéon del curso arrojan un
interesante resultado: mientras que al principio el logro de la meta representa un proceso
consciente y vinculado al esfuerzo, con el tiempo requiere menos dedicacion y ocurre
por si mismo. Es como si la metaq, luego de un ano de ejercitacion consciente se hubiera
instalado y automatizado ya.

Creemos que los participantes deben familiarizarse con estas ideas modelo. El
conocimiento de ellas los prepara de modo readlista para los éxitos y también para los
fracasos. Por un lado, previene contra la generacién de expectativas exageradas, por
ofro, evita que la persona llegue a considerar, a la vista de algunas experiencias
negativas, que todo el entfrenamiento fue poco efectivo o a adjudicarse todo el fracaso
a si misma. Finalmente, el modelo permite entender por qué recomendamos tan

enfdticamente que entrenen para alcanzar la meta en situaciones previsibles, cuyas
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perspectivas de éxito son desiguales y por ello mismo pueden contribuir mejor a largo
plazo a una automatizacion de la meta y las conductas que se corresponden con ella.
Incluso los profesionales del selfmanagement no estdn inmunizados contra eventuales
caidas en sus viejos patrones de comportamiento nocivos. Estos “ataques”, sobre todo
cuando toma la forma del enfurecimiento, pueden vivirse en el momento y mds tarde
quizd como liberadores y positivos. Pero también producen en la persona que los vive
sentimientos desagradables de insatisfaccion, pérdida del control, vergienza o culpa. Es
entonces cuando se plantean la pregunta si se puede actuar de modo diferente en esas
situaciones y lograr asi un resultado mds satisfactorio.

Una manera elegante y quizd sabia de fratar con estos “exabruptos” podria ser
aceptarlos como parte de nuestra personalidad en este momento de nuestras vidas y
alegrarnos de que, -asi lo suponemos-, ocurren sélo de vez en cuando y nos visitan de

una forma todavia socialmente tolerada.
Como enfrentar situaciones imprevisibles. El grafico muestra como la meta se ha de ir

automatizando a medida que la utilizacidon de los nuevos recursos se aplican en cada

conducta.
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2.4.4.2 Rutinas indeseables, sefiales de aviso, érdenes de “stop” —Exposicion tedrica

Este apartado tedrico relativamente exhaustivo debe permitirles a los participantes
hacerse una imagen mds o menos plausible de lo que les sucederd en situaciones dificiles
que irrumpen inesperadamente y coémo pueden enfrentarlas. El modelo tedrico que
presentamos en las Fases 4 y 5 del modelo de desarrollo estd inspirado en el modelo
cldsico de control del estrés de Lazarus (1981) y toma ideas prestadas del entrenamiento

para dominio del estrés de Schlottke y Wahl (1983).

Las situaciones en las que sorpresivamente nos encontramos bajo presion son claramente
aquellas que mas facilmente nos alejan de la meta en contra de nuestra voluntad. Las
teorias cldasicas sobre el estrés explican esta reaccién por el hecho de que la persona se
siente amenazada y a la vez sobrepasada por las exigencias de la situacion, por lo que
no puede reaccionar de modo apropiado. Los elementos del control cognitivo-racional
pasan a un segundo plano, mientras que las partes emocionales refuerzan y determinan
las reacciones automatizadas frente a la situacion de sobrecarga. Tipicamente aparecen
dos reacciones distintas: el “salirse de las casillas” o “subirse a la palmera”, por un lado, o
bien, la reaccion de “hundimiento”, el ensimismarse, la huida o pardlisis. Ambos casos
conllevan una pérdida del control de uno mismo (ver pizarra 12).

Subjetivamente, estas situaciones se viven como arrebatadoras o incluso abrumadoras,
como si fuéramos asaltados por ladrones en un placido dia de campo. Mirando las cosas
mds de cerca, podemos ver, sin embargo, que estos “ataques” no suceden tan
inesperadamente, como lo vivimos de modo ingenuo en ese instante. Hay sin duda
alguna determinadas situaciones que se repiten y que generan presion emocional a las
que reaccionamos con respuestas automatizadas y homogéneas.

Para tener una idea de lo que ocurre en nosotros en esos momentos y ver qué podemos
hacer en lugar de caer en la actuacién automatica del estrés de siempre, vale la pena
poner bajo la lupa alguno de esos episodios. Acd interesa sobre todo aquel intervalo del
eje temporal en el que tiene lugar el “cambio de carril’, el cual decide si la persona
continda con su linea de comportamiento inicial, dirigido a la meta y controlado o si se
desvia y termina en alguno de los “rieles” rutinarios, esto es, o se sale de las casillas, o
huye o cae en la resignacion (ver pizarra 13).
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Pizarra 12
El alejamiento de las conductas orientadas a la meta por automatismos de estrés
indeseados
. “Salirse de las
Sensacion de control . P
casillas
Falla: L
sobreexcitacidon
Funciona
Falla: Caerenla
paralisis resignacion /
huir
Comportamineto Comportamineto indeseado
deseado orientado a automatismos indeseados
la meta

En el andlisis del nicleo del episodio abrumador partimos del hecho de que, como ya
dijimos, si se contempla la situacion que es vivida como irrupcion y sorpresa con cierta
distancia, se descubre que no es ni tan Unica ni tan nueva como se la siente en ese
instante. De ello se deduce que, antes de que la persona en cuestion termina cayendo
en los patrones automaticos de comportamiento, deben haber determinadas senales de
advertencia que la persona implicada claramente no estd en condiciones de registrar
del todo o a tiempo. Estas advertencias potenciales reciben el nombre de “senales
precursoras”.

Ni bien la persona fue advertida a través de las senales precursoras, debe tomar medidas
para interrumpir el avtomatismo de sus respuestas. Schlottke y Wahl (1983) hablan de
“ordenes de stop” que la persona se imparte a si misma en un didlogo interior. Para ello
puede utilizar las palabras “jstop!” o “alto”. El mismo efecto puede lograrse mediante
otras auto-érdenes o imagenes, como por ejemplo, si la persona imagina tener frente asi
una cortina con el simbolo de prohibicion dibujado sobre ella.

Luego, después de que se interrumpidé la rutina indeseada que estaba en curso la
persona es capaz de utilizar un elemento adecuado tomado de su pool de recursos para
activar la red neuronal y los comportamientos que llevan al logro de la meta (ver pizarra
14).
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Pizarra 13

Analisis del nucleo del episodio agobiante.Sefiales precursoras y érdenes de stop
Sensacién
de control Sefnales precursoras

internas y externas

Falla:

L, “Salirse de las
sobreexcitacion

casillas”

Funciona

Caer en la
resignacion /
huir

Falla
paralisis Zona critica

Partiendo de estas concepciones, las consecuencias para el entrenamiento son
evidentes:

Se frata de lograr que los participantes se sensibilicen en relacién a las situaciones
personales criticas latentes. Los mismos deben poder reconocer sus senales individuales.

Esto requiere la respuesta a dos preguntas:

-3En qué tipo de situaciones/reacciones recaigo repetidamente cuando me encuentro
bajo presione

-5Cudles son las caracteristicas de estas situaciones?

-5Qué caracteristicas de estas situaciones son detectables al inicio?

-3Qué caracteristicas del mundo exterior preceden mi manera de «salirme de las casillas?
(senales de alarma externas)

-5Qué procesos que tienen lugar en mi interior (a nivel cognitivo, emocional, corporal) me
avisan que me estoy acercando a una situacioén riesgosa? (senales de alarma internas)

- sCon qué orden de «stopy puedo interrumpir la rutina de estrés que se acerca?
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Pizarra 14

El retorno a una conducta controlada y orientada a la meta después de la
interrupcidn de la rutina de estrés indeseada.

Sensacién

de control

Falla: =
sobreexcitacion

L
e

Funciona A l ? Conducta
~ $ controladay
3 : orientada a
\ ’ al meta
Falla ' ’
paralisis

Sefiales precursoras Ordenes de stop Recurso activador de
internas y externas la conducta

orientada a la meta

Un primer resultado de este proceso de sensibilizacién, de la toma de consciencia y del
planeamiento de medidas consiste en que los participantes se apropian de un repertorio
concreto de recursos de los que pueden echar mano cuando aparecen situaciones
inesperadas. Les permite detener lo mds pronto posible los automatismos indeseados que
se han puesto en marcha y seguir por caminos mas satisfactorios.

Un segundo resultado consiste en que la situacion que en un momento se experimentd
como sorpresiva se va volviendo conocida y previsible. En la medida en que es posible
anticipar estas situaciones de estrés, estas se acercan a las situaciones de Tipo B
(conocida, previsible) y se vuelven asi accesibles a la planificacion consciente de
aplicacién de recursos para lograr una meta.

En todos los casos, estas medidas ofrecen instrucciones concretas para liberarse del

senfimiento de estar sometido a las emociones y tener una mayor vivencia de confrol.
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2.4.4.3 Andlisis, formacidn de intenciones e intercambio

Con la ayuda de la Hoja de Trabajo 14 (ver Anexo) se dard comienzo al proceso de toma
de conciencia y sensibilizacién arriba descrito. Para ello, cada persona elije una situacion
tipica para ella, en la que tienda a recaer en viejos patrones de conducta indeseados. A
partir de ella se tratard de identificar posibles elementos en comuiUn con situaciones
similares. Se rastreardn tanto las caracteristicas comunes externas de la situacion (p.e.
Trato con figuras de autoridad) como las internas (p.e. La sensacién de ser tratado
injustamente, hormigueo en el estdbmago).

A este trabajo se le suma la bUsqueda y determinacion de las érdenes de interrupcion o
Stop que a la persona le resulten, en base a sus experiencias previas, mds efectivas para
detener el automatismo indeseado que se va anunciando y acercando.

Un intercambio en Plenum ha mostrado ser siempre productivo, ya que el trabagjo
individual que le precede genera por lo general ricas experiencias que pueden ser
compartidas con los companeros y a menudo se llevan a cabo creativas «invencionesy.
Los participantes pueden utilizar -directamente o adaptdndolas- las propuestas que se
realizan y dejarse inspirar en la busqueda de nuevas soluciones.

A continuacion del andlisis de las caracteristicas de las rutinas de estrés, se lleva a cabo
un trabajo individual de formacién de intenciones. Con la ayuda de la Hoja de Trabajo
15, cada participante planea cémo poner en prdctica sus estrategias para cuando se
presenten las situaciones no deseadas. Deben describirse las senales de alarma internas y
externas y fijar la manera en la que se aplicard la orden personal de «Stopy para
interrumpir la rutina negativa en curso.

Los coordinadores deben recordarles a los participantes que mdultiples y undnimes
experiencias han mostrado que sélo cuando la rutina estresante es interrumpida puede
lograrse un retorno y encauzamiento de la conducta hacia la meta inicial.

Luego de la formulacidén de intenciones, se relnen todos otfra vez y se procede a la

puesta en comun.
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2.4.4.4 Actualizacion del pool de recursos

Los conocimientos que los participantes alcanzaron - Identificacién de situaciones
agobiantes, senales de alarma, érdenes de Stop- representan nuevos recursos Utiles para
el logro de sus metas. Ahora los coordinadores pueden terminar esta fase del
entrenamiento con la pizarra «Pool de Recursosy para ampliar el repertorio de «recursos
para casos de emergencian (ver pizarra 15).

Los participantes por su parte completan su pool de recursos individual en sus Hojas de

Trabajo. (Ver Hoja de Trabajo 4 en el Anexo)

Pizarra 15

El Pool de Recursos-estado transitorio

La meta formulada
eficazmente

Los ayuda memoria

Actitud corporal
adecuada al logro de la
meta

N o Identificacion de
sefiales precursorias y

ordenes de stop
O
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2.5 Fase de entrenamiento 5: Integracién, transferencia y cierre

En esta, la Ultima fase del MRZ, se trata de recapitular en un cuidadoso proceso de
reflexion las diferentes fases del complejo proceso que los participantes llevaron a cabo.
Se ordenardn las distintas piedras que conforman el mosaico del entfrenamiento hasta
lograr una vision de la imagen que éste representa y se buscard simbolizar el recorrido
para que este sea fdcil de retener. Por ello, en esta fase se activardn y utilizardn recursos
de todo el grupo para asegurar el cumplimiento de las intenciones formuladas por cada
uno de los participantes. Una retrospectiva corta y una puesta en comuin cierran el

enfrenamiento.

2.5.1 Reflexionar, integrar y simbolizar el proceso del entrenamiento

Al cierre del entrenamiento tiene lugar una reflexién sobre el camino transitado y una
integracion de los resultados. Esto se realiza en dos pasos:

El primer paso lo realizan los participantes en un trabajo individual en el cual dibujardn y
coloreardn una imagen con el fitulo: «Mi meta. Mis Recursosy. Los coordinadores
animardn a los participantes a dibujar libremente, de modo abstracto o figurativo. Lo
Unico que cuenta es que al dibujar se conecten interiormente con la meta y los recursos
que el logro de ésta requiere para que, en ese estado de «conexidony, hacer que surja
una produccion propia.

Algunos encuentran agradable y Ufil cuando durante este frabajo creativo son
acompanados por musica suave y relajante. Otros prefieren estar en absoluto silencio.
Por ello, es recomendable ofrecer para el trabajo dos salones: uno con y otro sin musica.

Material necesario: hojas A4 o A3 crayones, fibras y Idpices de colores.
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En un segundo paso, los participantes elijen un companero para trabajar de a dos. Los
grupos se retiran a un lugar tranquilo en la habitacién para conversar. La imagen elegida
al principio y la imagen que acaban de dibujar puede servir de punto de partida para el
intercambio.

El tema de conversaciéon es «Mi desarrollo en el curso del entrenamiento». Con la guia de

la Hoja de Trabajo 15 se intenta que los grupos reflexionen sobre los siguientes puntos:

= 5Como empecé el entrenamiento? (para ello puede usarse la imagen elegida al
comienzo)
*  5Qué cambios se produjeron en el curso del entrenamiento?

= 3sDonde me encuentro ahora?

Se recomienda a los participantes emprender el didlogo con una clara divisién de roles,
de modo que uno pueda reflexionar sobre su desarrollo durante el entrenamiento,
mientras que el otro escucha solamente, pero se muestra atento, hace preguntas y
adopta una posicidon neutral, no juzga. Luego se invierten los roles. Los participantes viven
este ejercicio de intfercambio como algo ameno vy significativo. Gracias a la libre
eleccion del companero, el intercambio tiene ademds un cierto cardcter intimo. Es por
ello que en esta etapa no se procede a una puesta en comun. Ello debe serle
comunicado a los participantes antes de iniciar el ejercicio.

Una pequena intervencion de los coordinadores da cierre a este paso de integracion y
reflexion. En ella se llamard la atencion de los participantes hacia el hecho de que la
imagen que acaban de crear representa un recurso muy valioso pues sintetiza en una
forma altamente comprimida el resultado total del entrenamiento. Por este motivo, la
imagen es particularmente apta como ayuda memoria y disparador de la meta y las
acciones dirigidas a su realizacién. Atendiendo a la importancia de la imagen, los

participantes deberdn ahora planear cuidadosamente la utilizacion de la imagen.
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2.5.2 Asegurar la transferencia, el grupo de entrenamiento como recurso

Este paso del entrenamiento comienza con una exposicidon tedrica sobre el tema
«Transferencian. Los participantes serdn animados a ver al resto de los miembros del grupo
con los que compartieron la experiencia del enfrenamiento como un recurso valioso y a
apoyarse mutuamente a través de Tdndems, grupos Yy redes que puedan formar con

ellos.

2.5.2.1 Eficacia en la transferencia. Una caracteristica del MRZ -Exposicion tedrica

Aun cuando el concepto de transferencia o transposicion aparece de modo explicito
recién ahora, cerca del final del entrenamiento, la aplicaciéon y transposicion de lo
aprendido a la vida cotidiana es, aiun desde las fases mdas tempranas del curso, una
parte integral del entrenamiento. Mds precisamente, desde el inicio mismo y desde su
concepcion en general ha sido disenado para ello. Nos referimos al papel central que
tiene en el MRZ el concepto de «recursosn, sobre todo, aquellos de los que los
participantes disponen desde el inicio del entrenamiento, pero todavia no los han
utilizado o no han reparado en ellos.

A diferencia de lo que ocurre en otros entrenamientos, en los que los recursos que la
persona debe poner en practica para alcanzar su meta se obtienen a menudo luego de
arduo trabajo, los recursos necesarios para el MRZ estan presentes todo el tiempo, desde
el principio. Luego de que se los descubrié y se tomé consciencia de ellos, el trabajo
consiste solamente en aprender, planear y ejercitar su puesta en practica de modo
sistematico. El Feedback de los participantes ha confirmado nuestra hipotesis de que este
enfoque hace mucho mas facil la transferencia de lo aprendido en el curso.

A lo largo del entrenamiento se contribuyé también de distintas maneras al logro del
objetivo de una transferencia eficiente, por ejemplo, a través de procesos de desarrollo
de la meta estrictamente orientados a la eficacia de la misma para mover a la accién.

Los criterios bdsicos incorporados para ello (formulacion de la meta como meta de
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aproximacion, exclusivamente bajo control de la persona y acompanamiento por parte
de los marcadores somdaticos) logran que la meta formulada de esta manera se convierta
para la mayoria de los participantes en un recurso, que por si mismo podria causar el
comportamiento deseado.

Por otra parte, todo el planeamiento de la utilizacion de los recursos en la Fase 4 del
entrenamiento estd al servicio de la transferencia. La anticipaciéon y establecimiento de
situaciones en las que las inmediatamente después del entrenamiento se pueda poner
en prdactica la meta que cada uno se ha propuesto representa, tal como la bibliografia
sobre el tema «intenciones de ejecuciénn lo muestra, una importante contribucién al
aseguramiento de las transposicién de lo elaborado en el curso. Esta recapitulacion es
suficiente para dar cuenta de las medidas tomadas en lo que a la cuestion de la
transferencia se refiere.

Un selfmanagement orientado a los recursos y la utilizacién sistematica de los recursos
personales requieren de un cambio en el modo de pensar. Se trata de abandonar los
viejos patrones de conducta y ensayar nuevas formas de comportamiento, nuevas y
todavia desacostumbradas. La formacion de la red neuronal correspondiente requiere la
uvtilizacion frecuente y exitosa de los nuevos patrones. Este proceso de des-aprendizagje,
como todo proceso de aprendizaje, estd asociado frecuentemente a cierta inseguridad.
La nueva red, es, para decirlo metaféricamente, una «plantita joven y tiernan, que adn
luego de finalizado el entrenamiento requiere de cuidado y proteccién para desarrollarse
rdpido y con fuerza. La aplicacion de lo aprendido en la vida cotidiana recibe otro
reaseguro a través del concepto de «Recurso socialy. En este punto el MRZ parte de la
idea de que los procesos individuales de re-aprendizaje se logran mas facilmente
cuando son apoyados por el medio social. El apoyo tiene lugar a nivel emocional y

motivacional, pero también a nivel técnico, objetivo.
Aplicado concretamente al entfrenamiento ello significa que: el apoyo puede lograrse

tanto de a pares, en tdndems, como en grupos de varias personas o sed, en redes.

Ambas formas tienen en comun el hecho de que las reuniones son concertadas de
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manera voluntaria y que tfienen por objetivo el apoyo mutuo en el proceso de re-
aprendizaje.
Una vasta experiencia con esta forma de trabajo nos ha mostrado que la cooperacion es

particularmente enriquecedora si se cumplen las siguientes condiciones:

* Las personas participantes deben experimentar un minimo de simpatia entre ellas y

poder tfratarse mutuamente de manera respetuosa.

* La cercania de los lugares de residencia permite, ademds del contacto telefénico,

encontrarse personalmente de vez en cuando.

= Aun cuando las reuniones son voluntarias, informales, orientadas a la meta y se
realicen por un tiempo mds o menos limitado, deben considerarse, una vez

concertadas, como de cardcter obligatorio y deben ser encaradas de esa manera.

La manera en que se vaya a organizar el apoyo es algo que los participantes decidirdn
liboremente. Como ayuda inicial para el primer encuentro pueden ser Utiles los siguientes
consejos: es bueno dividir la reunién en una fase de trabajo y ofra informal. Para las
reuniones de grupo se recomienda repartirse los roles, de modo que uno oficie de

anfitrién y otro asuma el papel de moderador/a.

2.5.2.2 Los recursos sociales: acordar cooperacion mediante tdndems y grupos

La propuesta de cooperacién requiere que los participantes se rednan con uno o varios
miembros del grupo. Para hacer mds claro dénde viven los otros, los coordinadores
animan a los participantes a formar un «mapa vivienten en el saldén. Luego de que lo
hayan realizado, el préximo paso consiste en organizarse libremente de a dos o en grupo.
Asi organizados, reciben la indicacién de acordar alguna forma de toma de contacto,

ya sea telefénico, por E-Mail o en persona. La finalidad del contacto consiste en

185



infercambiar las experiencias hechas con las metas y los recursos desarrollados en el
entrenamiento, asi como evaluar la posibilidad de un apoyo mutuo en el futuro.

Aun cuando visto desde el punto formal se trata solamente de la organizaciéon de una
cita, se recomienda dejarles a las participantes bastante tiempo para ello. Ademds, al
final, los coordinadores mostrardn qué grupos y tdndems se han formado y tratardn de

asegurar que cada participante cuente con un minimo de apoyo social.

2.5.2.3 El pool de recursos — Conformacion definitiva

A través de la intensiva cooperacion a lo largo del entrenamiento, los participantes han
logrado desarrollar ofro recurso valioso, esta vez situado fuera de la propia persona: los
companeros del entrenamiento. Es importante cultivar y utilizar este recurso social. La
instalacién de las reuniones en tdndems y grupos ha demostrado ya su eficacia para ello.
Para hacer este aspecto mds visible y reforzarlo, los coordinadores agregan este recurso
al Pool de recursos (ver pizarra 16). Los participantes, por su parte, completan también su

Pool de Recursos personales (Hoja de Trabajo 4, Anexo)
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Pizarra 16

El Pool de Recursos- estado transitorio
La meta formulada
eficazmente

Los ayuda memoria

Actitud corporal
adecuada al logro de la

meta

Identificacion de sefales
precursorias y ordenes de

stop

Recursos sociales:
Tamdens y redes sociales

2.5.3 Perspectivas y cierre

Esta Ultima fase del entrenamiento estd exclusivamente orientada a la finalizacién del

mismo y a la fransicidén y vuelta a la vida cotidiana privada y laboral de los participantes.

La misma orientacién hacia el «despuésy es parte también de la propuesta en la medida

en que los coordinadores pueden dejar abierta la posibilidad de una «reunidn de

seguimientoy. En caso de que tenga lugar una reunién asi, ello deberia suceder dentro

de los dos a seis meses posteriores a la finalizacién del entrenamiento y tener un dia de

duracién. Esas reuniones ofrecen la posibilidad de compartir las experiencias hechas

hasta el momento, reforzar los éxitos y optimizar el proceso de desarrollo personal que se

viene realizando. Por lo general, los temas a tratar en dichas reuniones son los siguientes:

=  Ampliacion y modificacién de la meta

=  Planteamiento de nuevas metas y los recursos correspondientes

=  Optimizacién de la utilizacidn de los recursos

=  Ampliacidn de las explicaciones tedricas
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Luego, la coordinacion introduce la secuencia final del entrenamiento. Segun el tiempo
todavia disponible y el estado de dnimo actual de los participantes y coordinadores el
cierre puede ser organizado de diversas maneras. Puede tomar una forma alegre y
distendida (por ejemplo, bailar o algun otro ritual de despedida ligero y mediante juegos)
o bien adquirir una forma mads bien tranquila y seria (p.e. didlogo entre los companeros o
una evaluaciéon en comun del entrenamiento).

A continuacién describimos una variante mdas bien sobria, facil de coordinar en forma de
una «ronda de cierre en Plenumn: los coordinadores escriben sobre la pizarra algunos
temas, que tfratan de dirigir la atencién de los participantes a lo central, y que sirven para

estructurar el procedimiento (ver Pizarra 17).

Antes de que comience la puesta en comuUn puede hacerse un recorrido por las distintas
etapas del entrenamiento en el que se ponga en relieve lo mds importante de cada una
de ellas. Una alternativa a ese «wepason puede ser la utilizacion de las pizarras, que

puestas en orden cronoldgico, pueden ser Utiles para que los participantes rehagan

Pizarra 17

Ronda final

* ¢Qué he tomado y llevo conmigo del
entrenamiento?

* Algo que quiera decir...
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nuevamente el recorrido del curso para si mismos. En cualquier caso, los participantes
deben tener un tiempo, algunos minutos, para poder estar a solas consigo mismos antes
de que participen de la puesta en comun.

Cuando todos -los coordinadores al Ultimo- se han expresado y dado su opinidn sobre los

tfemas propuestos se da por terminado el entrenamiento.
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Ill. Tercera Parte: MZR Actual

3.1 El MRZ sintetizado en palabras claves

En esta seccidn queremos presentar un resumen de las que, a nuestro juicio, son las

caracteristicas centrales del MRZ.

En el marco de conversaciones con colegas y otro profesionales y en el franscurso de
nuestros cursos formativos surge frecuentemente la pregunta: zcudles son las
caracteristicas que hacen del Modelo de Recursos de Zurich algo especial?2. He aqui

nuestra respuesta resumida:

El MRZ tiene rasgos caracteristicos salientes. Algunos de ellos son compartidos y se
pueden encontrar en otras concepciones, otros, por el contrario, son exclusivos del MRZ y

se contraponen incluso a algunos métodos tradicionales.

Puestas en palabras claves, para que sean facilmente reconocibles por los que leyeron

este libro o fienen alguna experiencia con el MRZ, estas son las caracteristicas del MRZ:

-Utilizacién del Modelo del Rubicdn, el cual determina el desarrollo del proceso, el
diagndstico y la intervencidn.

-Inclusién de elementos inconscientes para el esclarecimiento y andlisis de los motivos.
-Consideracion de sentimientos y sensaciones fisicas a través de los marcadores
somaticos.

-Utilizaciéon del proceso del Canasto de Ideas para ampliar las perspectivas individuales.
-Criterios bdsicos para una formulacion de metas capaces de mover a la accién.
-Fortalecimiento de la motivacion y la fuerza de decisidon a través de metas generales de
actitud.

-Un concepto de Recurso fundamentado neurocientificamente.

190



-Construccion de un Pool de Recursos multicodificado

-Inclusién del cuerpo como recurso («Embodimenty)

-Aseguramiento de la transferencia a través de los Tipos de Situacién A, By C
-Aseguramiento de la transferencia a través de la planificaciéon de la puesta en préctica
de recursos mediante intenciones de ejecucion.

-El MRZ estd fundamentado cientificamente en todos sus pasos.

-La eficacia del MRZ estd cientificamente comprobada.

-El MRZ se entiende a si mismo como «open sourcey: los autores proponen imitar,

cooperar y desarrollar el modelo en distintas direcciones.
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3.2 El MRZ como herramienta de Coaching

Originalmente, el MRZ fue concebido para el trabajo con grupos, pero a través de
nuestra experiencia en terapias, supervisiones y coachings individuales, descubrimos con
alegria que el conjunto de herramientas del MRZ también puede ser Ufil en esos
contextos.

Como regla general cabe mencionar que los elementos esenciales del selfmanagement
que tiene lugar en el marco de los trabajos grupales son también aplicables a la
consejeria individual. Sin embargo, en el trabajo individual es necesario tener en cuenta
los aspectos especificos de la situacidon para, en base a ello, cambiar o ajustar los
procedimientos que se llevardn a cabo. A confinuacidén nos referiremos a dos

particularidades.

Un primer elemento particular lo constituye el «Canasto de Ideasy (Ver capitulo 1.3).
Dicho procedimiento es utilizado repetidas veces a lo largo del proceso del Rubicdn,
entre ellas, para enriquecer los temas relativos a las partes inconscientes en juego en la
motivacion y eleccién de la meta, para generar formulaciones alternativas de la meta y
la sugerencia de recursos posibles. En todos los casos se trata de utilizar el potencial de
otras personas para superar las inevitables limitaciones del propio pensamiento vy juicio y
alcanzar nuevas perspectivas y puntos de vista. Este enriqguecimiento, posibilitado por la
presencia del grupo, no estd disponible en esa forma del coaching individual y debe ser
compensado de alguna manera. El enriquecimiento de las ideas a través de una mirada
diferente provendrd en este caso de la persona que dirige el coaching. La experiencia
nos ha mostrado que es posible realizar dicha tarea con éxito, pero entrana sin duda un
desafio y es una exigencia para la competencia del coach. En estas situaciones ha
demostrado tener éxito una operacidn muy sencilla para generar nuevas ideas: ella
consiste en ofrecerle a la persona que recibe el coach la posibiidad de elegir varias
imdgenes y luego pedirle que las ordene en un orden de mayor a menor importancia

subjetiva con la ayuda de marcadores somdticos. Las asociaciones libres tanto del
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coach como de la persona que lo recibe encuentran de este modo una base mds
amplia y enriquecedora. De modo complementario, se recomiendaq, siempre que sea
posible, incluir a otfras personas que estén en condiciones de aportar sus ideas,
asociaciones y sugerencias a partir de las imdgenes elegidas. Cuando el/la cliente ha
entendido el principio del «kcanasto de ideasy, es también posible darle como tarea para
la casa el llenado del canasto y trabajar juntos en la sesidén en la evaluacion y seleccidon
de las ideas que ha traido. Las imdgenes también pueden ser escaneadas y enviadas por
E-Mail a amigos y conocidos con el pedido de que las envien de vuelta con asociaciones
positivas y orientadas a los recursos.

Una segunda particularidad consiste en que, como es esperable, a diferencia del trabajo
en grupo, en el trabajo individual es posible concentrarse mds detenidamente en la
persona. Aqui el Modelo del Rubicdn cumple una funcidn especial. Mientras que en el
curso grupal el modelo brindaba el esquema orientativo y la direccion del trabajo en las
sucesivas fases, en el coaching individual puede mds bien utilizarse como herramienta
de intervenciéon y diagndéstico. De acuerdo al punto de partida y el problema con el que
la persona se acerque al counceling, pueden aplicarse las distintas fases del modelo y
realizarse las intervenciones que parezcan adecuadas para cada situacidén. En la
prdctica, el diagndstico del proceso del Rubicdn se pondrd en prdctica respondiendo a

las siguientes preguntas:

Las respuestas a estas preguntas permiten poner en marcha el coach con el MRZ (u otra
forma de intervencion psicoldégica o educativa) de un modo mds preciso y eficiente. Mds
preciso en el sentido del punto de partida, el nivel o los contenidos sobre los que se
concentrard el couching, y mds eficiente, en lo que al uso del tiempo y los métodos que
se elegirdn para el coaching se refiere. En el coaching individual con el MRZ pueden
llevarse a cabo todos los pasos del modelo del Rubicdén, o bien trabajar sélo uno o

algunos de ellos.
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Invitaciéon a copiar y cooperar

Hojas de Trabajo - Originales para hacer copias

Aungue la sigla ZRM® en alemdn (MRZ en espanol) esta protegida legalmente como
marca registrada, hemos concebido el MRZ/ ZRM® como un “open source". Es decir
que dejamos a la disposicion de los colegas hacer uso libre de los métodos descritos o
modificarlos de acuerdo a sus necesidades.

En consecuencia invitamos a que usted copie las siguientes hojas de frabajo, las
modifique o amplie a su gusto.

En caso que usted haga uso del MRZ/ ZRM® o de sus métodos, lo que si queremos, es ser
citados correctamente como autores/as. Nos alegramos también de recibir feedback o
ideas para la optimizacion del entrenamiento.

feedback@zrm.ch

Maja Storch y Frank Krause
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Zurcher Ressourcen Modell o

Modelo de Recursos de Zurich — MRZ / ZRMe

Curso basico




PLANTEAR MI TEMA CON AYUDA DEL INCONSCIENTE

Resultado del trabajo con las imagenes

Asociaciones, observaciones e impresiones de mis companeros sobre mi imagen
elegida:

...... Combinadas con mis propias impresiones e ideas:

Mi tema principal en este momento
-Resumen propio-

Zarcher Ressowrcen Maodell ZW

Hoja de trabagjo 1




ACLARAR MI META

Formule su meta a nivel actitudinal

La meta debe:

-Estar formulada positivamente, como meta de aproximacion
-Estar totalmente bajo mi propio control

-Disparar marcadores somaticos positivos

Mi meta. 1er Esbozo:

Mi meta. 2do Esbozo:

Mi meta,
en la formulacion definitiva de hoy

Zarcher Ressowrcen Maodell ZW

Hoja de frabajo 2




OPTIMIZAR MI META SISTEMICAMENTE

Ambito de aplicacién

2Cudndo, donde, con quién y con qué frecuencia quiero lograr mi meta - en el
trabajo, en mi vida privada?

Consecuencias

sQué sucede si alcanzo mi meta? 3Qué cosas cambiarian en mi vida?
(situaciones, relaciones)

Pérdidas y ganancias personales
3En qué consiste mi ganancia y coémo se manifiesta?

sHay alguna(s) cosa(s) que al perseguir mi meta deba dejar de lado, soltar o
renunciare

¢Correccion de la meta?
sHay alguna correccidon o mejora que quisiera hacerle a la formulacién de mi

metae
Si es asi, 3cudl es la nueva formulacion de mi metae:

Zarcher Ressowrcen Maodell ZW

Hoja de frabajo 3




MI POOL DE RECURSOS PERSONALES

Mi meta

..........................

Mis ayuda memoria

.................................................... Actitud corporal
adecuada al
logro de la meta

--------------------------

..........................

..........................

....................................................

--------------------------
--------------------------

--------------------------

..........................

Identificacién de
senales precursorias
y ordenes de stop

Recursos sociales: Tamdens
y redes sociales

&
Zarcher Ressourcen Maodell ZN
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Plasticidad Neuronal

Antes de aprender

Después de aprender

Terminacion d

S Sinapsis

\ Denftrita

Modificaciones sindpticas que pueden servir de base para el aimacenamiento de
informacién. (Segun Birbaumer & Schmidt, 1996, p.577)

Luego de un proceso de entrenamiento, cada nuevo impulso en el
respectivo sistema neuronal lleva a una mayor segregacioén de moléculas
transmisoras (simbolizadas a través de puntos)

Una interneurona modula la polarizacidn de la terminacion de los axones y
produce el aumento de la produccidén de moléculas tfransmisoras por
impulso nervioso.

Una modificacion en la membrana receptora pos-sindptica conduce a una
reaccion mds fuerte ante la misma cantidad de sustancia transmisora.

La superficie del contacto sindptico aumenta con el entrenamiento.

Un drea de estimulacién que se utiliza frecuentemente, crece con el
nUmero de contactos sindpticos.

Una conexidn neuronal utilizada frecuentemente “absorbe” sinapsis poco
utilizadas

Hoja de frabajo 5
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FORTALECER LA NUEVA RED NEURONAL

Recursos, que activan mi meta

Anote 5 ayudas memoria moviles y 5 estacionarias que le ayuden a activar
mentalmente la meta:

Zarcher Resscurcen Madell ZW
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UN VIAJE DE FANTASIA HACIA LA META
Notas

Mi cuerpo: en su estado externo y procesos internos (sentado, parado, acostado,
en movimiento, en calma, activo, cdlido, fresco, etc.)

Lugar/ paisaje:

Estacion del ano/ colores:

Suelo/ alrededores:

Momento del dia/ temperatura:

Sonidos/ olores:

Simbolos, vestidos, animales:

Oftros:

Zarcher Resscurcen Madell ZW
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TRAER MI META AL CUERPO

El ejercicio comienza de pie.

1. Adopte una posicidn corporal cobmoda para usted.

2. Represente mentalmente su meta.

3. Como cambia su cuerpo al imaginar vivamente su meta?

4. Tome nota de las modificaciones (primero de pie o en movimiento, luego, de
ser necesario, sentado)

Caracteristicas exteriores:

-Posicidn, posicidon de los pies, movimientos
- Pantorrillas, rodillas, muslos

-Caderas, panza, pecho

- Espalda, hombros, manos, gestos
-Posicion de la cabeza, mirada

Caracteristicas interiores:

-Respiracion

-Tono muscular

- Percepcion de temperatura

-Colores, sonidos, olores, imdgenes que «acompanany
-Todo lo que usted perciba espontdneamente.

Mis recursos corporales

Caractersticas internas Caracteristicas externas

Zarcher Resscurcen Madell ZW
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MIS RECURSOS CORPORALES

Dibuje en la figura sus recursos corporales - caracteristicas externas y procesos
internos (Posicion, respiracion, colores, sentimientos, energias, simbolos, elementos
del ambiente, etc.)

Zarcher Ressowrcen Maodell ZW
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SITUACIONES PREVISIBLES (DEL TIPO “B*) EN LAS QUE ME GUSTARIA PONER EN
PRACTICA MIS RECURSOS

Grado de dificultad

14;!4%41414%41414%%&

(Segun Gorlitz, G (1998). Cuerpo y sentimiento en la psicoterapia)

&
Zarcher Ressowrcen Madell ZW
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UNA SITUACION PREVISIBLE EN LA QUE QUISIERA PONER EN PRACTICA MIS
RECURSOS

(Tenga cuidado al elegir la situacion, que posea un grado adecuado de
dificultad)

SITUACION
Didlogo con un cliente dificil, didlogo para resolver un conflicto con la pareja,

situacion en la que abiertamente ,,nada contra la corriente”, reunidn de equipo,
etc.

PERSONAS PARTICIPANTES
NUmero, funcién, relacion hacia mi persona, etc.

CONDICIONES CONTEXTUALES IMPORTANTES
Presion temporal, presencia de terceros, etc.

COMO ME SIENTO HASTA AHORA AL ENFRENTAR LA SITUACION:

Zarcher Ressowrcen Maodell ZW
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ASEGURAR LA TRANSFERENCIA A LA VIDA COTIDIANA
PARA UNA SITUACION PREVISIBLE

En la situacion recién elegida haré lo siguiente para realizar mi meta:

Instalaré/utilizaré las siguientes ayudas memorias (moviles o estacionarias) para
activar mi meta:

Me pondré en la posicion corporal éptima (en respecto a mi meta), realizando el
siguiente ‘micro-movement:

En este lugar y de la siguiente manera armaré una “estacion de recursos”, en la
que puedo “cargarme’ con mis recursos:

De la siguiente manera aseguraré el apoyo de terceros (colegas, conocidos,
participantes del curso) para garantizar la puesta en practica de mis recursos :

Zurcher Ressourcen Maodell ZW
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El desarrollo sucesivo de nuevos automatismos
en situaciones sorpresivas del tipo “c"

Nivel
Percepcion de haber reaccionado en el
&:3Viejo modo indeseado ¥
1 (o) > Tiempo
Reaccion X"
Percepcion mas
temparana
2 &1 .
—~ > Tiempo
Reaccion “x"
. PR
pay ©
3 accion "X , . _
> Tiempo
Reaccion ‘X"
Recongger sefiales precursoras
4 243 s Tiempo
Reaccion “x"
Desarrollo temprano&
de rectsos Y] ,
) —H——k > Tiempo
A
Nueva conducta
A
6 > Tiempo
Nueva condycta
automatizada

Zurcher Ressowrcen Maodel ZW
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ANALISIS DE LA ZONA CRITICA DE LOS EPISODIOS ESTRESANTES

-Identificacion de senales previas y fijacion de 6rdenes de “stop”-

Las siguientes situaciones imprevisibles me han pillado por sorpresa y he caido en
la vieja rutina indeseada:

BN =

5 Qué elementos comunes encuentro en el desarrollo de estas situaciones?

5 Qué senales de aviso puedo identificar? (externas, en el medio; internas, en mi
Mismo)

s Qué senales de "Stop” serian apropiadas para interrumpir este automatismo
indeseado?

Zarcher Ressowrcen Maodell ZW
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ASEGURAR LA TRANSFERENCIA A LA VIDA COTIDIANA
PARA EL CASO DE SITUACIONES IMPREVISIBLES

En caso de que aparezcan sorpresivamente un viejo automatismo de estrés voy a
interrumpirlo de los siguientes modos:

-Mediante la deteccién de SENALES de AVISO internas o externas:

-Mediante la puesta en prdctica de las siguientes érdenes de “STOP":

Recién luego me contacto con mi meta y con las conductas orientadas hacia
ella a través los siguientes recursos (imagenes, ayudas memoria, actitud corporal,
etc.):

Zarcher Ressowrcen Maodell ZW
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MI PROCESO EN EL ENTRENAMIENTO
DEL MODELO DE RECURSO DE ZURICH - MRZ / ZRM®

¢ Cudl fue mi punto de partida?
Miimagen elegida del set de imdgenes:

Mi camino
La formulacidon de mi meta:

Mis recursos mds importantes:

:Donde estoy parado ahora?

Que mas es importante para mi?

Zarcher Ressowrcen Maodell ZW
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MI CANASTO DE IDEAS

Hoja de trabajo 17
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