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Aquella mafana resultd ser una mafana
diferente. Habi a dormido con un suefo
profundo, mas relajado que nunca.
Cuando estaba bebiéndome el té y
comiendo mi tostada con mantequilla,
surgio algo en mi con una sencillez
desconcertante, como todo lo que me
habi a pasado en los Utimos tiempos. Ese
"algo" era palpable, estaba bien presente,
concreto. Estaba anidando en todo mi
ser. Lo describiri a como un estado de
humildad y gratitud. La gratitud. Eso es
lo que me afecta estos Utimos meses. Un
"gracias" a la vida que parece abrirse
como una flor en primavera.

Fui una nifa juguetona y llena de
fantasi as. Algo "marimachilla” con
cardenales en las rodillas y los pelos
revueltos.

De nifa no fui muy aplicada en el colegio,
excepto en lengua francesa. Escribi a
historias de terror que maravillaban a mis
compareros y maestros. En una familia,
llena de amor y que formaba una pifg,
encontré mi equilibrio con mis dos
hermanas. Desde nifa desarrollé una
sensibilidad exacerbada (mas tarde diri an
de mi que era «hipersensible») que se
caracterizaba por una fuerte emotividad,
una intuicion desconcertante, un rechazo
de los objetos cotidianos que provocaban
en mi un extrafo sentimiento de
malestar, un apego a la naturaleza, en
particular a los animales, y una timidez a
veces envolvente que me vali a alguna que
otra burla en el colegio. La disimulaba
con apariencias de cabecilla de grupo.

De adolescente, esta sensibilidad ocupd
todo su lugary se convirtié poco a poco
en malestar. Ni familia ni amigos, nadie
sabi a lo que estaba pasando en mi . En
aquella época teni a la sensacion de que
una arafa malévola teji a su tela en todos
los rincones de mi ser. Se suele decir que
la adolescencia es una etapa difi cil.Ain

hoy me duele volver a ellay poner
palabras a lo que senti en sumomento.
Lanovedad es que, gracias a la sofrologi a,
ahora puedo contemplar aquellos afos
con condescendencia.

Mientras que todo en mi entorno era
amory equilibrio, yo estaba viviendo en
el caos. Me fascinaba la muerte. Hasta
entonces nunca me habi a enfrentado a
la pérdida de un allegado, pero una
fascinacion morbida se iba apoderando
de mi poco a poco sin que supiera de
donde veni a. Asociada a esa pasion
repentina, una tristeza infinita habi a
empezado a apoderarse de mi . Ello me
llevd unos afos mas tarde, cuando
acababa de presentarme a la selectividad
y vivi a sola en un pequefd apartamento,
a juntarme con unos jovenes fragilesy a
la deriva que me arrastraron con ellos en
una cai da vertiginosa. Me di cuenta de
que estaban hechos de la misma madera
que yo. Hipersensibles, buscabamos una
salida. La encontrabamos en la droga y
en los excesos de cualquier tipo. Fue un
torbellino. Ahora sé que me jugué la vida.
Una marfana, al contemplar en el espejo
una cara que ya no era lami a, tomé la
decision de irme de la ciudad donde vivi a
y volver a a casa de mis padres. Mas que
un refugio, estaba buscando una forma
de redencion.

Los afos que siguieron fueron
discurriendo con altibajos, como se suele
decir. Alos 25 afbs segui a
preguntandome quién era yoy por qué
habi a venido a este mundo. No me
apreciaba demasiado. Y no queri a mucho
alagente. solo vei a las cosas negativas,
el lado abyecto que, hoy lo sé, me
recordaba lo que yo odiaba en mi .

Mis intentos de tener pareja se frustraban
ante las incomprensiones, la violencia y
el malestar.

Trabajé muy pronto con nifos. Como
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canguroy en colegios. Los nifos, siempre
fueron y siguen siendo mi oxi geno, mi
refugio. No porque me lleven a un
momento feliz de mi vida que aforo, sino
porque siempre estan en el presente y
ello me alivia. Muy pronto fui consciente
de este hecho. La alegri a es parte

intri nseca de ellos. La risa es su motor.
La tristeza desaparece pronto.

Lo que deseo ahora es compartir con
vosotros mis experiencias con los TOC,
los trastornos obsesivos compulsivos.
Algunas angustias generan este tipo de
trastornos que se convierten en rituales
que perjudican mucho a la personay
pueden empeorar con el paso del tiempo.
Undi a, cuando yo era adolescente y el
tema, en principio, no me afectaba,
descubri en una emision de television lo
que eran los TOC; como discurri aeldiaa
di a de las personas que lo padeci an.
Recuerdo que di un suspiro de alivio ya
que estaba convencida de que ami nome
pasari a nunca.

Actualmente convivo con ellos. No me
apetece decir que “padezco” ya que mi
relacion con los TOC ha ido cambiando
con mi itinerario sofroldgigo, y es lo que
voy a presentar aqui . Yano me da
verglenza hablar de estos trastornos con
la gente que me rodea, aunque a veces
las reacciones exteriores sean
desconcertantes. Lo Unico que sé es que
los TOC representan una de mis Ultimas
batallas. Algo que me retiene en el pasado
y el miedo.

Hoy veo claro qué es lo que me generd
estos trastornos, pero lo veo humildad y
amabilidad. Y creo que para ayudaros a
entender lo que estoy viviendo debo
hablar de mi experiencia.

La muerte, que me fascinaba en aquel
tiempo, esta también asociada a la
pérdida de mis allegados, al vaci o, ala
nada. Un miedo primario. Un sentimiento
de inseguridad e impotencia le
acompafa. Todo ello surgio del pasado,
arai z de un acontecimiento dramatico.

Hace aproximadamente dos afbs, mi
padre, con quien tengo muchas
afinidades y que aparentemente me
transmitio su sensibilidad, tuvo un
accidente muy grave en el trabajo. Se
cayo de una altura de cuatro metros y
perdio el conocimiento. Nos llevamos un
susto tremendo. Salid del hospital con
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graves lesiones, como una marioneta
desarticulada y se auspiciaba un largo
reposo para este hombre tan activo.

Después del impacto, una sensacion muy
extrafa se apoderd de mi . Como una
nausea. Estaba siempre preocupada,
incomoda. A mi familia y a mis amigos
les deci a que todo iba bien. Los TOC
llegaron en ese momento. Sin quererlo,
fui apropiandome de rituales, por lo
demas absurdos, enmidi aadi a, en
particular en el momento de acostarme
en que, parece ser, las angustias ocultas
e irracionales estan mas presentes. Ello
se traduci a en gestos repetitivos como
lavarme varias veces las manos (un
"clasico" en las personas que sufren estos
trastornos...) siempre con un orden muy
preciso — primero el jabon, me aclaro dos
veces las manos, y vuelta a empezar —,
contar lo que sea con nUmeros impares,
beber dos veces siete tragos de agua
antes de acostarme, cepillarme tres veces
el pelo, dar tres vueltas (parece que teni a
una aficion particular para el nimero 3...)
sobre mi misma antes de salir del piso,
poner de frente todas las etiquetas de los
productos y alimentos de la casa 'y
después pasar... Si tengo la sensacion de
haber hecho mal mis TOC -y eso pasa
muy a menudo — tengo que volver a
empezary volver a empezar hasta sentir
una forma de alivio.

Se trata siempre de métodos precisos,
tan desprovistos de sentido como
calculados. En cuanto se presentan, estos
rituales parecen aportarme bienestar,
alivio y concentracion. Tienen sentido.
Pero asociados con ese miedo del que he
hablado con anterioridad, se convierten
muy pronto en una cuestion de vida o
muerte. Sino los realizo, sino me someto
asu siniestra tirani a, expongo al desastre
a mis seres queridos, mi mundo interno
y mi mundo externo. Por supuesto se
apoderan de mi fuertes sentimientos de
culpabilidad y responsabilidad. Mis di as
se hacen eternos, impregnados de
cansancio y desesperacion, mi
comportamiento se vuelve toxicoy la
depresion estd al acecho.

En lo mas fuerte de mis crisis, solo soy
desamparo. Van pasando largas semanas
asi , y termino por sentir cierta
resignacion. De alguna forma acepto mi
«castigo» por mi comportamiento
deleznable, por mi egoi smo.

En el fondo de mi misma, sé que esta

forma de pensar alimentara el mal con el
tiempo.

Asi , cuando desarrollo estos trastornos y
aunque sus rai ces no sean desconocidas
para mi , siento a ratos alivio, a ratos
tristeza, a ratos desasosiego y luego me
enjuicio (";Cdmo puedes ser tan tonta
para dejarte invadir por estas mani as
ridi culas?"). No obstante, oculta en el
fondo de mi alma, ti miday soterrada,
esta la esperanza. Esto es lo que la
sofrologi a me aportd desde el primer
momento: confianza, esperanzay luz.

Puedo decir que el poder de la sofrologi a
intervino en ese momento. Mis trastornos
ya se habi an aduefado de mi desde haci a
varios meses cuando empecé la
formacion.

Es por arte de magia que la sofrologi a
vino a mi encuentro. No digo "por arte de
magia " solo por la formula, ya que desde
entonces creo en la magia con todas mis
fuerzas. Nunca habi a oi do hablar de este
método. Después de cumplir treinta afos,
buscaba una nueva pista para evolucionar
en mi trabajo, sin mucha conviccion. Mi
intuicion me llevo a buscar en Internet, y
una escuela me llamd la atencion.

Desde las primeras sesiones, la sensacion
fulgurante y luminosa de encontrarme
donde debi a estar me impacto. Los
entrenamientos practicos encontraron
un eco en mi ; comenzo la «limpieza» sin
que me diera cuenta de ello enseguida.

Di aadi a, a pesar de algunas resistencias
en representaciones mentales aln
dolorosas, mi vivencia fue mas intensa,
sin llegar ser desestabilizadora; como si
el puzle de mi ser volviera a constituirse
poco a poco. Cada cosa en su sitio. La ira
y el hasti o que habitaban enmi , asi como
mi juicio constante sobre los demas se
iban difuminando para dar paso a un
proyecto de curacion, lleno de
condescendencia.

Ello repercutio en mivida cotidiana, me
descubri tranquilay confiada en el
presente cuando antes estaba muerta de
miedo por lo que podi a ocurrir en la hora,
los di as, las semanas siguientes.

El dialogo se inicié con mi familia, lo noté
rapidamente. Cada di a estaba mas
capacitada para ponerle palabras a lo que
senti a. Por otra parte, me abri alas



personas en general, entablando a gusto
una conversacion, sonriéndoles a unosy
a otros, notando el poder fascinante de
una mirada o un gesto amistoso.

Conforme iban pasando los di as laira,
atronadora y egocéntrica, se iba
convirtiendo en silencio; el juicio dejaba
paso al amor, al amor hacia mi mismay
hacia todos los seres vivos que me rodean.

El filtro de los a priori y del asco se iba
diluyendo. Ahora puedo ver que este
amor ocupa todo el sitio, que va de un ser
a otro: el nifo que canturrea en su carrito,
el pajaro que se zambulle en un charco,
la pareja de septuagenarios que va cogida
de lamano, el hombre con traje
impecable a quien la gente aplaude
alegremente porque, al final, ha
conseguido abrir la puerta del vehi culo,
la joven que saca una foto de su amigo
en el paseo de los ingleses, el arco iris
fugaz que se ofrece a la vista de los
habitantes de la ciudad, el pequefo brote
verte, fragil y fuerte, entre dos baldosas
de hormigén... Elamory la vida, tan

i ntimamente enlazados, me conmueven.

Y mas que un sentimiento de plenitud
despreocupada, se imprime en mi como
un valor indestructible. Conforme van
pasando los di as, consigo incluso sentir
amor hacia los que muestran malhumor,
mala fe o falta de respeto. Con humildad,
intento transmitirles una energi a nueva
y amable. Estoy en la curacion, la curacion

que motiva mi proyecto de sofrologa.

Tras cada entrenamiento sofroldgico, con
su comodidad o incomodidad, algo actta
en mi cuerpo y en mi mente. Noto el
potencial de mi consciencia y me muero
por ensefarselo al mundo entero. Una
consciencia ilimitada. Se derrumban las
paredes. Cada sesion abre en mi nuevas
perspectivas y nuevos conocimientos. No
es evidente describir precisamente qué
tipo de conocimientos. Es un
conocimiento que no se adquiere en los
libros, pero se entiende cuando llega a
nosotros. El conocimiento de mi Yo
fronico... En mis suefos mas dulces, veo
la region frénica como un lago espejo
rodeado de grandes montaras, dominado
por un cielo cargado de nubes. Un lugar
en que todo estéd profundamente
tranquilo, pero con vida y movimiento.

Soy ese ser de serenidad y movimiento,
igual que la marcha del tercer grado, un
movimiento que me propulsa siempre
hacia adelante. Se van reforzando todas
mis capacidades. Paralelamente a un
proceso anali tico del método del profesor
Caycedo, evoluciono en la vivencia.
Experimentando e integrando esas
experiencias fabulosas, sorprendentes
por su sencillez, voy ganando en
autonomi a. ;En cuanto a la angustia que
me provoca la muerte?

Imperceptiblemente, la voy reduciendo
conforme van pasando los di as. El amor,

parami indisociable de la alegri a, y mi
naturaleza contemplativa (que ya teni a
antes, pero con una cierta melancoli a...)
ya son suficientemente consistentes para
no dejar espacio a las cosas que son tdxicas
parami . ;Mis TOC?...

Una tarde, llego a casa, la cabeza ligera,
sin anticipaciones, sin preguntas. Mi
perrito me da la bienvenida, le acaricio un
poco como suelo hacerlo antes de
quitarme el abrigo. En el momento de ir
al cuarto de bafo para lavarme las manos,
noto un cansancio vinculado a esos rituales
que, incluso si intento tolerarlos sin
prejuicio, me agotan fi sicamente. jMi
sorpresa es asombrosa cuando el TOC no
se presenta en el momento dado! Un
mecanismo de sustitucion se pone en
marcha sorprendentemente: "el TOC, esta
vez, y para el tiempo que sea necesario,
serd de No hacer el TOC." jIncrei ble! Este
pensamiento, tan breve como firme, me
llena de alegri ay orgullo. Es posible,
pienso. Tengo la capacidad de
deshacerme de lo que me hace sufrir! De
esta forma radical, en una tarde, voy a
eliminar los dos rituales mas invalidantes
que me corroi an desde haci a dos afos.

Los di as siguientes ya no tengo ni la
nostalgia ni el miedo que su ausencia
repentina me lleve al caos.

Lo he autorizado. Ha llegado el momento:
Mi proceso sofroldgico, aunque no tenga
el objetivo de tratar mis trastornos
obsesivos, me ha permitido
reencontrarme. Lo mismo que he
autorizado que me reconquiste la esencia
del amor, he autorizado mi capacidad de
autonomi a a adelantarse y desprenderme
de lo que no era bueno en mivida. Cierto
es que todavi a subsisten rituales en mi .
No estoy del todo bien. Siguen llamando
ami puerta como vestigios de tiempos
perturbados y dolorosos. Perduran en su
repeticion y su absurdidad. Pero ya no
tengo miedo. Tengo otras prioridades.

Quiero saciarme del amor de mi gente y
que ya no me corroa la dudanila
preocupacion. Miintuicion y mi fuerza se
encargan de lo demas. Confi o. Puedo leer
la armoni a en todo. Tengo esperanza.
Proteger la esperanza como un capullo
delicado, hacerle florecer entre mis manos
y no renunciar nunca jamas al amor. Este
es el motor de mi existencia a partir de
ahora. No hay nada que no se pueda
vencer cuando uno ama.




