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Proélogo a la 3.7 edicion

Hace 11 afios, cuando aparecié la 1.7 edicién de este libro, lo publicamos
confiados en el buen servicio que podia hacer a sus lectores, especialmente a
los practicantes de Focusing, la herramienta terapéutica de la Psicoterapia
Experiencial de Gendlin. El libro ofrecia numerosos ejercicios para hacer
tanto individualmente como en pareja.

Hoy, cuando prologamos esta nueva edicién, podemos dar fe de la canti-
dad de gente que se ha sentido agradecida a este libro. Aprecian mucho la
forma tan practica de presentar Focusing y los numerosos ejercicios que pre-
senta, asi como las conexiones con el esquema de la terapia bioenergética y
con la técnica Hakomi, mas utilizada entre el piblico aleman y el anglosajon
que entre nosotros. Particularmente, el ejercicio con sondas ha sido incorpo-
rado por huecos a su prictica diaria. Y la practica del Focusing positivo
representa un avance respecto al mismo libro de la técnica de Gendlin.

Nos sentimos particularmente orgullosos de que ademads del original ale-
min, sélo existe nuestra version espafiola, pero no la inglesa. Asf nos lo han
comentado con envidia nuestros colegas anglosajones, que lo querrian tener
para poder utilizarlo alli con sus gentes.

En esta década el movimiento del Focusing se ha extendido y profundiza-
do ampliamente. En Alemania llevan casi 20 afios de Escuela de Verano en
Lindau y han formado muchos terapeutas y personas para la relacion de
ayuda. La version italiana de la técnica ha aparecido el afio pasado. El Insti-
tuto Focusing de Nueva York, cuya referencia ponemos al final, consta ahora
de mas de 1.000 miembros, la mayoria personas en formacion para ser trai-
ners diplomados. La pdgina web del Instituto es consultada por gentes de
todo el mundo. Ah{ encontrard el lector aplicaciones de Focusing a diversos
campos. Entre el piiblico hispanoamericano también se ha dado una crecien-
te penetracion con multiplicacién de cursillos, etc.

Finalmente, como muestra de todo ello, queremos destacar que si hace 10
afios tan s6lo tenfamos en lengua espaiiola el libro de la técnica de Gendlin y
éste, ahora podemos contar ahora con una bibliograffa mucho més amplia,
con nuevos originales de Gendlin y nuevas traducciones de libros escritos por
sus discipulos y que citamos en el apéndice final. Todo ello servird para una

5



mayor variedad de usos y también para una profundizacién y una mejor valo-
racién de esa importante aportacién de Eugene Gendlin a la psicoterapia pero
también al crecimiento personal de todos aquellos que siguen su filosotia y
practican su técnica.

Carlos Alemany
Universidad Pontificia Comillas. Madrid
Abril 2002

PREAMBULO

Desde siempre tenfa el deseo de escribir un libro que hiciera posible
que personas no profesionales pudieran hallar por si mismas la respuesta
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externas, siguiendo el proverbio chino: «No le regales peces al hombre,
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Pienso que este libro también puede ser guia y estimulo no sélo para
personas no profesionales. Todo el que tenga una profesién asistencial,
ya sea como terapeuta psicoldgico o corporal, como profesor, médico,
asistente social o sacerdote, podrd encontrar importantes estimulos para
su actividad asistencial.

Agradezco a los numerosos terapeutas psicoldgicos o corporales, que
me han acompaiado y apoyado en mi camino. Sin su ayuda no se podria
haber realizado este libro. Sobre todo, agradezco a Gene Gendlin, Ernst
Juchli, Friedhelm Kohne y Johannes Wiltschko lo que he aprendido de
ellos y con ellos sobre el Focusing. También les agradezco a Ron Kurtz
y Halko Weiss lo que he aprendido de la terapia Hakomi, que ha tenido
una gran influencia en este libro. Ademads, agradezco también a John
Brinley su ensefianza de la terapia Gestalt y a Michael Smith su
entrenamiento en terapia respiratoria Reichiana.

Un especial agradecimiento a todos los que formaron pareja conmigo
en los ejercicios de Focusing, con los que he podido desarrollar durante
mucho tiempo el Focusing en compafiia y, sobre todo, a Friedemann
Pflug. Y, por supuesto, les doy las gracias a los participantes de nuestro
proyecto de Focusing de Hamburgo, cuya ayuda y experiencias forman
la base de este libro.

Espero poder transmitir algo de lo beneficioso y bello que he recibido
y vivido, y deseo que este libro pueda ayudar a muchas personas a
encontrar un mejor camino hacia la sabiduria del cuerpo, y a ser su
propio guril en la profundidad de si mismos. El Focusing es un buen
camino hacia esta meta.
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1. INTRODUCCION

Focusing! no es un nuevo método terapéutico ni una ensefianza
innovadora. Focusing es la descripcién de un proceso basico de cambio
en nuestras vivencias, que nos ayuda a enfrentarnos a un problema, a
una situacidén dificil o a buscar una solucién creativa.

Desde este punto de vista, el Focusing no supone nada nuevo. Todos
nosotros lo hemos experimentado alguna vez de forma intuitiva, siempre
que, al pensar sobre un problema, hemos encontrado una solucién o un
alivio. Pero como nunca somos conscientes de lo que hacemos correc-
tamente en esos felices momentos de autoexploracidn, las experiencias
positivas no nos ayudan a mejorar nuestro proceso interno y volvemos
a pensar sobre un problema una y otra vez sin hallar solucién ni alivio.
(Acaso no nos suena a todos esta experiencia? Nos ofuscamos en un
problema, perseguimos una y otra vez las mismas ideas, caemos
repetidamente en las mismas sensaciones conocidas, volvemos a contar
siempre las mismas historias y nada cambia. En estos casos nos puede
ayudar el Focusing, ya que describe de forma detallada el proceso de
cambio positivo y efectivo que estd ocurriendo en nuestro interior.
Aunque, realmente, este proceso de cambio interno es muy sencillo, tuvo
que ser reconocido y definido con el concepto de «Focusing». Este es
el mérito del psicdlogo y fildsofo americano Gene Gendlin, que investigd
este proceso de cambio y le dio el nombre de «Focusing».

Gendlin observé que los clientes que tenian €xito en sus terapias y
experimentaban cambios positivos en su vida, parecian expresarse de
forma distinta a los clientes que no avanzaban en sus terapias. Los

El térmmo Focusing se puede traducir como «Proceso y técnica del Enfoque
Corporal», ya que el Focusing comprende ambas cosas «Es el proceso activo, dindmico
de enfocar, focalizar o poner bajo el foco determinadas sensaciones y sentimientos y al
mismo tiempo es la técnica que permite descubrir paso a paso los significados implicitos
de nuestra experiencia y cambiar al unisono con ella Y atendiendo en todo ello a un
registro corporal» En este caso, sin embargo, hemos preferido mantener el término inglés
«Focusing», ya que el autor también lo utiliza asi en alemdn.
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clientes con éxito hablaban de manera diferente, se escuchaban a si
mismos de otra forma; parecia que tenian una relacién especial con su
propio cuerpo y hasta experimentaban grandes cambios durante las
sesiones de terapia.

El descubrimiento de Gendlin fue que estas caracteristicas de las
vivencias y expresiones de los clientes eran m4ds importantes para su
cambio y crecimiento que las capacidades y técnicas de los psicotera-
peutas o su escuela psicoldgica. Es decir, independientemente del método
terapéutico, la variable decisiva para cambiar o mover algo en la vivencia
interior del cliente, era la forma con la que éste entraba en contacto con
sus vivencias interiores.

Gendlin comenzd, a partir de aqui, a conceptualizar esta forma de
contacto con el propio cuerpo y la llamé Focusing. Lo sorprendente es
que este proceso, descubierto por Gendlin gracias a la forma que tenian
algunos clientes de enfrentarse a las propias vivencias durante las
sesiones de psicoterapia, es vilido para toda persona y para todo tipo
de problemas. Podemos utilizar este proceso de Focusing tanto para
solucionar problemas personales como para vivir nuestro entorno de
forma mds consciente, para lograr una comunicacién mdas abierta y
consciente con los demds o para iniciar el camino hacia una mayor
realizacién personal. También podemos utilizar Focusing para expresar-
nos o para solucionar problemas de forma creativa, asi como en el campo
artistico. Focusing aumenta la capacidad de vivir la vida desde el centro
de uno mismo, y esto, a su vez, aumenta la satisfaccién personal, asi
como la capacidad de actuar adecuadamente en todo tipo de situaciones.

Para que el proceso de Focusing pudiera ser instruido, Gendlin co-
menzoé a estructurarlo en una serie de pasos. ;Por qué no iban a poder
aprender también los demds de estos clientes exitosos? De estos seis
pasos practicos nos ocuparemos en la primera parte, «El proceso de
Focusing». Asi, gracias al Focusing, podremos trabajar con problemas
cotidianos, pero también tomar decisiones acertadas o expresarnos de
forma creativa.

Si queremos aprovechar el Focusing para alcanzar una realizacién
personal a largo plazo, podemos situarlo dentro de un contexto concreto
y mostrar y ensefiar el proceso general de Focusing para distintos casos.
En la Parte II de este libro examinaremos el Focusing desde la teorfa
de caracteres de Wilhelm Reich, y en la Parte III, «Guia para realizar
Focusing en pareja», mostramos una combinacién entre Focusing y
teoria de caracteres, con una forma mas fluida a como lo postulan los
seis pasos de Gendlin. Asi, y segiin mi propia experiencia, Focusing se
puede convertir en una via profunda y bésica para alcanzar una realiza-
cién personal, siempre que nos dejemos guiar por nuestro interior,
nuestras tripas, nuestro cuerpo o por nuestro «Gurd interno», no importa
c¢6mo lo llamemos.

Esta es precisamente la meta del Focusing, ponernos en contacto con
nuestra sabiduria interna y hacernos independientes de autoridades ex-
ternas o de nuestro propio sistema de creencias. Creo que la mayoria de
nosotros nos hemos dado cuenta de que es casi imposible llevar una
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vida dependiendo de las opiniones de autoridades, expertos, autores de
libros o guris. Asimismo, hay muchas personas que han reconocido que
la cabeza, con todas sus experiencias, filosofias y sistemas de creencias,
tampoco es la gufa mds fiable. El Focusing nos muestra el camino hacia
algo nuevo, hacia la fuente interna de nuestras experiencias, que pode-
mos percibir con y en nuestro cuerpo y que se puede convertir en un
guia fiable para nuestra vida. Esta fuente nos proporciona toda la
informacién que necesitamos y el Focusing nos muestra cémo entrar en
contacto con ella y vivir y sentir nuestra vida a partir de ahi.

Por supuesto que podras seguir leyendo libros, consultar a autoridades
o probar métodos, pero el punto desde el cual realizas estas cosas, desde
¢l cual evaldas lo que pueda ayudarte en cada momento y lo que no,
este punto sélo estd en ti. No necesitas seguir ninguna doctrina, a ningén
gurd, ni convertirte en defensor de algiin método. Puedes utilizarlo todo,
pero la autoridad médxima serd esta fuente de experiencia en tu cuerpo.
El Focusing te puede ayudar a encontrarla.

—Tu cuerpo sabe la respuesta—
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2. LA «SENSACION SENTIDA»
(FELT SENSE)

Antes de describir como se traduce el Focusing en la practica, quiero
presentar el niicleo de todo ello, la «sensacién sentida» o «felt sense»!.
Puede que, de primeras, no comprendas todo, por mucho que me
esfuerce en enfocar el «felt sense» desde diversos dngulos. Quizds
considerards este capitulo como especialmente dificil y tedrico. Si es asi,
tranquilizate, porque mas adelante todo se hard mucho méis concreto y
prictico. Quizds es bueno volver a leer este capitulo cuando hayas
finalizado el libro.

El postulado principal que rige al Focusing es el siguiente:

Para que nuestro interior se mueva y cambie,
tenemos que entrar en contacto con una forma de vivencia
que se encuentra detrds de las palabras,
las imdgenes, las sensaciones corporales y las emociones.

Gendlin llama a esta cualidad de la experiencia «felt sense».Esta se
podria traducir como la «sensacion sentida» o el «sentido percibido».
Significa una sensacién vaga e indefinida hacia una cosa, un problema,
una persona o una situacion, que podemos sentir de forma global en
nuestro interior. Dejaré la expresion inglesa «felt sense» como marco de
referencia, pero contemplaremos este «algo» desde los mds diversos

' Tal vez este es el térmmo mas dificil de comprender de todo el hibro, y por otra

parte, el mas clave. Reviste la misma dificultad mcluso para los americanos, ya que
Gendlin ahf ha acufiado un nuevo término (felt sense). En castellano, se utiliza el término
«sensacion sentida», por acufiar también una expresién nueva y facil, en vez de un
circumloquio mas exacto posiblemente, pero que por su longitud resultaria menos practico
a la hora de tener que repetirlo constantemente. No obstante, en este caso, hemos respetado
la decisi6n del autor de mantener el térmmo nglés «felt sense»
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puntos de vista, y lo combinaremos con las expresiones mds variadas.
Otras expresiones para definir esta sensacidn vaga en el drea del térax
y el estdmago podrian ser: «resonancia corporal» y «aura interna». En
definitiva, se trata de la cuestién: «;Cémo lo vive mi cuerpo, cuando
pienso sobre tal o cual cosa?», 0 «;c6mo vibra mi cuerpo, cuando me
imagino esto o aquello?».

Esta resonancia corporal de un problema, una persona en la que
pensamos o una situacién, es por lo tanto una sensacién todavia vaga e
indefinida en mi cuerpo, que todavia no conlleva, por definicién, ni
palabras, imigenes, emociones o sensaciones corporales, ni ninguna otra
vivencia claramente delimitada o formada. El «felt sense» es algo que
todavia no estd formado, por lo tanto, algo vago, impreciso y nebuloso.
Y sin embargo, nos podemos dirigir directamente a él, llevando a la
prictica el Focusing.

Si miramos hacia nuestro interior, percibiremos pensamientos, imige-
nes o sensaciones corporales. La mayoria de las veces, tenemos prefe-
rencia por uno o varios de estos planos de la experiencia. Unos piensan
mas con palabras y expresiones, otros prefieren el plano de las iméagenes,
y unos terceros estdn sensibilizados hacia sus sensaciones corporales y
perciben el mundo a través del cuerpo.

Las diferentes escuelas terapéuticas utilizan estas formas de vivencia
en distinta medida. La mayoria de las veces, se trabaja en el plano verbal,
como en el psicoandlisis o las terapias tradicionales. En las «vivencias
catatimicas», en la psicosintesis u otros procedimientos imaginativos, se
trabaja principalmente en el plano de las imdgenes. Gran parte del trabajo
de la terapia primaria, la terapia Gestalt o de la terapia respiratoria
reichiana, estd dedicado a las emociones, y en las diferentes terapias
respiratorias o corporales se trabaja bésicamente con las sensaciones
corporales.

Pero en todos estos métodos hay que dirigirse a algo que se encuentra
detras de los elementos que ya estan formados —si no, no se podria dar
un cambio. Se tiene que hacer referencia a algo que es mds central que
la experiencia ya formada— y esto es el «felt sense».

Para describirlo mejor, quiero introducir dos nuevas expresiones: a la
totalidad de las vivencias ya formadas la llamamos «lo explicito» y a
lo que hemos definido como «felt sense», lo no formado, lo denomi-
namos «lo implicito».

Lo implicito, el «felt sense», es, por lo tanto, aquello que sélo se
puede percibir de forma vaga y que todavia no lleva palabras ni
imdgenes. Lo explicito es el reino de los simbolos y de las formas
claramente delimitadas. Son las palabras, las imigenes, las emociones y
las sensaciones corporales bien definidas.

También podemos imaginarnos representaciones graficas para expresar
la relacion entre lo implicito y lo explicito. Por ejemplo, podriamos
intentar representar que las emociones y las sensaciones corporales se
encuentran mds cerca de lo implicito que las palabras o las imdgenes.
Pero ahora no quiero entrar en este aspecto.
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Imigenes

felt sense

Emociones O Pensamientos
Lo implicito /
Lo explicito

e

Sensaciones corporales

Con este esquema solamente quiero mostrar que hay en nosotros algo
implicito, sin forma ni denominacién, y que también estd ahf lo explicito,
el reino de los nombres, las definiciones, las expresiones y las formas
estables.

En el centro de nuestra experiencia estd lo implicito, lo no formado,
a lo que nos remitimos una y otra vez durante el proceso del Focusing.
Cuando hacemos Focusing, nos introducimos en lo implicito, para ir
luego, al expresar nuestras vivencias, desde el centro a la periferia, al
ambito de lo explicito, de las palabras y las imagenes.

Lo implicito se explicita en los simbolos

Nuestras vivencias internas —como también la vida— se expresan
por medio de conceptos, palabras e imdgenes. Este proceso es similar
al de ser creado, nacer, empezar a existir, entrar en el mundo.

Pero si abandonamos el 4ambito de los simbolos para introducirnos en
el de lo implicito (es decir, si entramos en contacto con el «felt sense»),
entonces abandonamos las antiguas formas, nos liberamos de viejas
expresiones y nombres y nos hundimos en el raudal de nuestras vivencias
interiores. Este proceso es similar al de: liberar, disolver, morir ¢ ir a la
fuente.

Y asi, nos hundimos en la corriente interna de nuestra experiencia
interior, para retornar con nuevas expresiones y palabras, que ahora son
frescas, nuevas, apropiadas y vivas. No son palabras y simbolos que
estén separados de nuestra vivencia, sino palabras e imdgenes que se
estin creando en este momento, frescas y nuevas, a partir de mi
experiencia. Y yo no dejo que envejezcan, para utilizarlas como piezas
de museo. En seguida vuelvo a hundirme en mi experiencia, para volver
de nuevo con nuevos simbolos.

De esta forma, durante el proceso de Focusing, nos movemos entre
lo implicito y lo explicito. Ni navegamos en una experiencia sin forma,
ni nos quedamos fijados en el plano de los nombres y las expresiones.
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No nos convertimos en misticos orientales, que solamente viven en su
«ser» puro, y no nos convertimos en sabios occidentales, que se refugian
en libros y simbologias muertas; dejamos que lo implicito y lo explicito
S€ entrecrucen en un proceso Vivo.

Quiero resaltar aqui otra diferencia entre lo implicito y lo explicito,
que serd también de importancia para la aplicacién practica.

La forma de almacenar informacién es completamente diferente en un
proceso y en otro. En el plano de lo explicito, se almacena la informacién
en unidades diferenciadas, como en un ordenador. En lo implicito
solamente tenemos una sensacién global vaga e informe, sin unidades
diferenciadas de informacién. Esto demuestra lo incorrecta que es nuestra
apreciacién del consciente y el inconsciente. La mayoria de las veces,
las personas se imaginan el inconsciente como algo en lo que se
encuentran diversos elementos, ya formados; solamente que todavia no
se pueden ver, y a los que hay que sacar de donde estin.

La imagen de lo implicito (que podifamos igualar con el inconsciente),
como algo que todavia no tiene forma y que mds adelante se concretiza
y hace consciente a través de simbolos, es, por lo tanto, mucho mads
precisa.

Al realizar el proceso de Focusing, dejamos que estos dos planos
aparezcan en un didlogo dialéctico, que nutre a ambos, los une y les da
sentido. Abandonamos nuestra estructura habitual y nos dejamos llevar
por la corriente de nuestra experiencia, para volver a salir con nuevos
simbolos y estructuras. Se crea entonces una estructura fluida o un
estructurado, y de esta forma se da un crecimiento y un desarrollo.

Como vemos, lo importante del Focusing es el constante retorno a lo
implicito. El proceso de Focusing se desarrolla por si solo siempre que
paramos nuestro pensamiento, nuestras imagenes, sensaciones y emocio-
nes y escuchamos hacia el lugar de donde vienen todos estos pensa-
mientos, imagenes, emociones y sensaciones. Esto enriquecerd y
cambiard nuestra experiencia y nuestra expresion. Solamente hace falta
tomarse un poco de tiempo y escuchar o contemplar nuestro propio
interior. «;Como siento este lugar del que provienen estas palabras e
imagenes? ;Qué sensacién tengo de esto de donde surgen mi risa y mi
llanto? ;Cémo siento todo esto junto, esta sensacioén vaga, pero signifi-
cativa, en mi estémago o en mi pecho?».

La mayoria de las personas de nuestra cultura occidental se mueven
fundamentalmente en el plano explicito y necesitan, por lo tanto, ayuda
para poder contactar mejor con el vago plano implicito. Para ello, nos
van a ayudar los pasos destinados a despejar un espacio, sobre los que
hablaremos mds adelante. Ejercicios preparatorios para este proceso
pueden ser ejercicios de relajacién y percepcion, el trabajo con el cuerpo
y la respiracion, y la meditacion.

Pero también hay personas que se encuentran mas a gusto en el plano
de lo implicito. Con frecuencia, se sienten atraidas por la meditacién y
tienen ganas de trabajar con el cuerpo: se expresan mejor de forma
artistica, y las sensaciones y las emociones son para ellos algo seguro,
a veces mds seguro que la expresion y la simbolizacién. Estas personas
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aprenden Focusing con facilidad. Son capaces de encontrar rapidamente
el «felt sense» y solamente tienen que trabajar su forma de simbolizar
su experiencia interna.

Pero independientemente de «de dénde» vengamos, el Focusing nos
quiere ayudar a unir los dos planos. Como ocurre siempre que hay dos
polos, también en la relacién explicito-implicito se trata de que ambos
polos no existan de forma aislada el uno del otro, estén enemistados y
hasta combatan entre si, sino que se complementen, se estimulen mutua-
mente y encuentren un equilibrio arménico.
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3. LO QUE NO ES EL FOCUSING

Muchas veces, por desgracia, tendemos a maltratar nuestro interior en
las situaciones dificiles, hasta tal extremo que se hace imposible realizar
Focusing o iniciar cualquier tipo de cambio. En este capitulo hablaremos
de las formas destructivas de comunicarnos con nosotros mismos. Tal
vez ya hayas superado las formas destructivas a las que nos referimos;
si es asi, alégrate por poder tratarte hoy de forma distinta. Puede, sin
embargo, que este capitulo te muestre algunos puntos que estaban
impidiéndote continuar creciendo en la forma que te corresponderia.

Una bidsqueda de razones

Cuando las personas piensan sobre si mismas o intentan resolver un
problema personal, se suelen plantear la pregunta: «;Por qué ocurre
esto?». Parecen partir de la base de que el conocimiento de la causa les
va a cambiar en algo. Aunque te choque o confunda:

Conocer las razones, no importa
lo acertadas que sean, no cambia nada

El hecho de que sepas que ahora sientes este miedo porque tu padre
te pegd cuando eras pequefio 0 que ahora estds triste porque tu super-yo
te estd criticando o porque tienes un complejo de Edipo, etc., todo ello
no modifica nada. Lo dnico que se consigue con este andlisis y esta
bisqueda de razones es tener ocupada la mente. Pero no cambia nada
en tu experiencia.

Es comprensible que funcionemos de esta forma. Nuestra mente se
ha desarrollado bajo el mandato de tener que vencer al entorno, y de
ahi se explica nuestra forma causal de razonar: A es la causa de B, B
la causa de C, etc. De esta forma, nuestra mente ha podido desarrollar
la Ciencia y asi hemos aprendido a poseer e influir en la naturaleza.

Para estos casos es para los que la mente analitica tiene su razén de
ser, pero nuestra experiencia interna cambia conforme a otras leyes. Y
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entonces ocurre que la bisqueda de causas actia como un obsticulo
para entrar en contacto con nuestra experiencia. En vez de sentir c6mo
es la experiencia directa de haber sido herido o de sentir dolor, nos
preguntamos cudl puede haber sido la causa. Buscar causas nos aleja de
nuestra experiencia.

(Qué ocurre entonces con todo lo que se escribe en la literatura
psicolégica popular, donde hay uno que recuerda un trauma de la
infancia, otro un trauma de nacimiento o un trauma de su anterior vida,
y se les resuelven los problemas?

Por una parte, es cierto que algunas personas recuerdan traumas de
infancia, de nacimiento o de una vida anterior y cambian gracias a estas
vivencias. Esto no tiene nada que ver, sin embargo, con que hayan
encontrado la causa de algo, sino que el recuerdo de la escena traumadtica
les ha puesto tan en contacto con su vivencia interna, que ésta es capaz
de moverse y cambiar.

Primero aparece nuestra experiencia interna, por ejemplo, la sensacién
de estar constantemente amenazados, y cuando trabajamos con este «felt
sense» y permitimos que se exprese, es cuando esa escena de la infancia
nos puede ayudar a hacer explicito lo implicito y, por ello, cambiar. Pero
para explicitar lo implicito podemos utilizar los mas variados «escenarios
psicolégicos»: podemos trabajar con recuerdos de la infancia, tal y como
lo hace el psicoandlisis. Podemos trabajar con el tema del nacimiento,
como lo hacen muchos terapeutas que tienen como punto central de su
terapia el nacimiento; podemos colocar la vida anterior como escenario
para nuestro trabajo, tal y como lo hacen los terapeutas de la reencar-
nacién, y podemos trabajar en el plano del inconsciente colectivo y los
arquetipos, como lo efectiian los terapeutas junguianos. Pero en todos
estos planos no encontraremos las causas de nuestra experiencia; estos
planos solamente pueden ser escenarios sobre los que podemos hacer
explicita nuestra sensacién implicita.

(Qué hacer entonces, cuando nuestro cerebro estd tan acostumbrado
a buscar las causas que no puede dejar de analizar? No hace falta que
nos opongamos a ello y combatamos esta tendencia. Basta con que
seamos conscientes de esta inclinacién a analizarlo todo, pero sin
identificarnos con el «analizador» que tenemos dentro. Es una parte de
nosotros, pero nosotros somos mds que esta parte. Simplemente basta
con dammos cuenta de que de nuevo estd ahi la voz que nos dice
constantemente: «tengo que sacar la causa». Estd bien —que siga alli,
incordiando— yo no la voy a seguir y decido concentrarme en mi «felt
sense». La pregunta «;por qué esto es asi?» no nos ayuda, pues, cuando
queremos modificar algo en nuestra experiencia interna. Entonces, vamos
a sustituirla por la pregunta: «;como siento esto en mi cuerpo?».

Un desprecio hacia la experiencia interna

Otra forma de autocomunicacién destructiva es cuando juzgamos,
despreciamos, quitamos importancia a nuestra experiencia interior o nos
acusamos: «;como puedo estar sintiendo esto de nuevo?», o «vaya, otra
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vez esta dichosa sensacién», 0 «esto que veo en mi es la tonteria de
siempre».

Aunque sea comprensible que no nos gusten algunas de nuestras
sensaciones y pensamientos, es muy importante tener claro que esta
actitud desdefiosa hacia nosotros mismos no va a cambiar las cosas. Al
contrario, con el rechazo, todo se volverd ain mas rigido y tenso.

Todo lo que rechazamos, lo reforzamos.
Lo que rechazamos no puede cambiar.

A muchas personas les resulta particularmente dificil aprender a
enfocar la experiencia interna de forma aceptante y cariiiosa. Sin em-
bargo, es una regla basica para la experiencia interna y también para la
vida en general: solamente puede cambiar lo que percibimos y aceptamos
con carifio. Esta regla bésica, sencillamente, se da, se cumple y es
efectiva, independientemente de si creemos en ella o logramos seguirla.
Existe, y lo mejor que podemos hacer es adaptarnos a ella, porque si
no, no puede cambiar ni liberarse nada en nosotros.

Si queremos modificar esta actitud de no aceptar lo que percibimos,
hay dos cosas importantes: en primer lugar, tenemos que detectar y
concienciarnos del desprecio que sentimos, en el caso de que se mani-
fieste de forma implicita. Ocurre muchas veces que este desprecio no
se manifiesta de forma explicita, sino que sale a la luz a través de
nuestras voces internas. Una persona puede decirse, por ejemplo: «si,
aqui tengo de nuevo este dolor en mi pecho», y decirlo de una forma
que denote: «este dolor tan ridiculo no deberia ni existir». Si la persona
no es consciente de esta actitud de su voz intemna, todo lo que surja de
una posterior exploracién se habra encogido y empequefiecido. Nuestra
experiencia interna reacciona como un nifio sensible, que se asusta
cuando se le regafia o se le mira sin carifio. Al hacer explicito este
rechazo, ya estamos cambiando algo para que nuestra voz se haga de
nuevo aceptadora. Es decir, la frase:

«si, aqui tengo de nuevo este dolor en el pecho»
(voz rechazante) se convierte en

«si, aqui tengo de nuevo este dolor en el pecho»
(voz aceptadora)

«y parece que no me gusta»

(voz aceptadora).

En segundo lugar, podemos volver a decirnos que, aunque tengamos
estas voces rechazantes, no somos estas voces. Podemos aceptar que
estén alli, pero no tenemos por qué conferirles poder sobre nuestra
conducta.

«¢Pero por qué viene esto de nuevo?», «No quiero», «No me gusta»,
«Otra vez, no» y «No soporto esto», todas estas voces pueden seguir
incordiando, si quieren, pero nosotros decidimos dedicarnos de forma
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carifiosa y aceptante a nuestro interior, del que también proceden las
voces.

Caer dentro de la experiencia interna

Otra forma de impedir la contemplacién aceptante es caer dentro de
las propias vivencias. Dejarse apabullar por los propios sentimientos,
regodearse en ellos, caer en ellos o dramatizarlos, son caminos con los
que también impedimos una percepcion clara, sobria y aceptante. Hay
«vivencias», si, pero nadie que las viva. Estas caidas se pueden repetir
muchas veces, y el sentir siempre las mismas sensaciones puede con-
vertirse en una especie de adiccidn, pero con ello no cambiard nada.

Caer una y otra vez en sentimientos conocidos
y dramatizar la experiencia interna
impiden que cambiemos y nos desarrollemos

Con ecllo no queremos decir que no podamos tener sentimientos
fuertes. Naturalmente, aceptaremos nuestros sentimientos de la misma
forma como aceptamos todo lo demds. Pero aqui nos referimos al
comportamiento de imponer con la cabeza un esquema rigido al cuerpo,
como por ejemplo: «Tengo que vivir mis sentimientos lo mds fuerte-
mente posible y entonces cambiard todo». Muchas veces, la persona se
impone este sistema, interpretando erréneamente los métodos de la
terapia catértica, en la que se trabaja con sentimientos fuertes. Lo que
ocurre en estos casos es que los sentimientos ya no vienen cuando
quieren, sino que la persona intenta provocarlos y forzarlos, para alcanzar
algo. De esta manera, los sentimientos se vuelven falsos.

Muchas veces, hay suposiciones erréneas que estdn relacionadas con
esta forma de actuar: «Llevo tanta tristeza en mi: tengo que Horar mucho,
para que este mar de tristeza se vacie», 0 «tengo tanta rabia, que tengo
que golpear muchas almohadas, hasta que el saco de rabia se haya
vaciado». «Y cuando todo esté vacio, seré otro». Si alguien ha procedido
siguiendo este sistema, es muy importante que tenga claro que estas
premisas son, simplemente, falsas. No somos maquinas mecdnicas que
pueden albergar una cierta cuantia de tristeza o rabia. Cada segundo que
pasa, nos creamos de nuevo y es importante observar las reglas y la
forma con la que siempre volvemos a crear las mismas experiencias.

Por muy valioso que sea experimentar emociones anteriormente re-
primidas, no nos ahorraremos la tarea de observar atentamente de qué
tipo de tristeza o de rabia se trata. (Qué dirfa la sensacién, si pudiera
hablar? ;Como vivo la zona del cuerpo de la que proviene la sensacion
y qué pensamientos ¢ imdgenes van unidos a ella? En el Focusing
queremos claridad y comprensién. Valoramos las emociones, pero el
simple desahogo de las emociones no es todavia una meta terapéutica a
no ser que queramos despejar un espacio.

Si tenemos esta tendencia a forzar los sentimientos o a dramatizar,
intentaremos de nuevo percibirla de forma carifiosa, sin dejar que influya
en nuestro comportamiento. Esto es imprescindible para hacer Focusing.

»

22

Una exploracion insistente

Otra postura que impide realizar el proceso de Focusing y que tampoco
conduce a cambio, es la exploracion insistente ¢ inquisitoria de las
propias vivencias. «Ahora lo voy a sacar exactamente», «Bueno, venga,
(Cudles son las imdgenes?» o «jSi no logro aclararme ahora, me
enfado!». Esta forma impaciente y forzosa de penetrar en la experiencia
interna solamente la asustard mas. Pensemos de nuevo en el ejemplo del
nifio pequefio y sensible. Ante nuestra rabia e impaciencia se asusta.
También podemos imaginarnos esto: si preguntamos a nuestro felt sense,
qué palabras e imigenes le son mds apropiadas, entonces el proceso de
explicitacién se desarrollard de la misma forma como se abre una flor.
Un proceso orgdnico de crecimiento necesita una atmésfera amable y
cautelosa. Si fuera llueve y truena, no podrin crecer capullos nuevos y
tiernos.

Cualquier tipo de impaciencia y violencia sélo conseguird asustar a
nuestro interior y no querrd mostrarse ni desarrollarse. El simple intento
de entrar a la fuerza para llegar muy hondo o para extraer mucho, puede
resultar en una retirada de nuestro interior.

La impaciencia y la violencia
impiden el cambio y la solucion.

También podemos percibir esta tendencia de forma aceptante. No pasa
nada si estd alli, pero nosotros podemos decidir libremente que queremos
llegar hasta nuestra experiencia interna desde una postura mas carifiosa.
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4. LA ACTITUD DE PERCIBIR ACEPTANDO

Después de habernos concienciado y de haber aceptado las formas
destructivas de la percepcion, tenemos que decantarnos, como segundo
paso, por una postura basica mds positiva, desde la cual nos acercaremos
al Focusing. Esto significa: percibiremos nuestra experiencia desde la
distancia correcta, aceptando y contempldndola con curiosidad y sin
juzgar: «es interesante lo que estoy viendo; voy a ocuparme més a fondo
de esta cuestién».

Cuando decimos «desde la distancia cotrecta» queremos decir que no
nos distanciamos tanto de nuestra vivencia como para no sentirla ya, ni
nos introducimos tanto en la experiencia como para llegar a ser ella.
Por un lado, estd la experiencia y por otro, nosotros que la experimen-
tamos. Y estableceremos una relacion entre nosotros, los que percibimos
y las experiencias. Ocurre como en las relaciones humanas: si estamos
muy alejados, si la distancia es demasiado grande, la relacion sufre. Si,
por otro lado, estamos excesivamente unidos y la distancia es demasiado
pequeiia, la relacion también sufre. Cuando establecemos la distancia
adecuada es cuando podemos manejar nuestras vivencias internas de
forma constructiva.

El segundo paso es que deberiamos acoger nuestra experiencia con
aceptacion y curiosidad. Sélo de esta forma podré relajarse, distenderse,
aclararse, moverse y cambiar algo en nuestro interior. Si realizamos el
Focusing solos, el primer paso, «Despejar un espacio», nos podrd ayudar
a encontrar esta actitud. Si trabajamos en pareja, nos ayudard a encon-
trarla la otra persona o el terapeuta. Por el simple hecho de que la otra
persona no se siente tan afectada por el problema como nosotros, ya nos
puede percibir con mis aceptacion que nosotros mismos, y esta percep-
cién aceptante infuird, a su vez, en nuestra propia percepcion. Si no
logramos adoptar solos esta actitud de percepcion aceptante, habrd que
incluir a otra persona en nuestro trabajo. Este cambio en nuestra per-
cepcidn es el punto central para todo trabajo con nuesira persona, y esto
independientemente del método que utilicemos. Porque aqui cambiamos
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lo més importante: no los objetos de nuestra percepcidn, sino la percep-
cién en si misma. El ojo con el que miramos cambia, y con ello puede
cambiar todo lo que contemplamos, liberamos y modificamos.

Podemos tener una mirada bajo la cual todo encoge y se empequefiece
dolorosamente, y podemos tener una mirada que haga crecer y florecer.

Lo podemos describir con una imagen: al percibir sin juzgar y con
aceptacion, cambiamos la luz con la cual estamos iluminando nuestro
interior. Podemos comparar entonces una de las actitudes destructivas
con la luz chillona y desagradable de un foco, y la percepcion aceptante
y carifiosa con una luz célida y amable, que hace que todo destaque con
suavidad y que deja espacio para los cambios. La conciencia fria y critica
no sirve de nada, inhibe el desarrollo. Solamente la conciencia cilida y
amable nos ayudard a crecer y a cambiar.

Al adoptar, con el Focusing, esta actitud aceptante, nos ocurre otra
cosa: ya no nos identificamos completamente con nuestros pensamientos,
imédgenes, sensaciones corporales y sentimientos, sino que, ademas,
también nos identificamos con esa parte de nosotros que esta percibiendo
todo ello. Esta parte es la que percibe, observa y hace de testigo. Roberto
Assagioli, el fundador de la Psicosintesis, lo llama nuestro centro
personal, nuestro centro de la percepcion y de la voluntad. Se podria
decir que hay un lugar dentro de nosotros que permanece inmutable y
callado, incluso bajo las turbulencias mds grandes de nuestra vida, como
el ojo interno de un huracén, inmutable a todos los objetos de la
percepcién. En este lugar eres el centro de tu percepcion. Y desde aqui
también puedes tomar decisiones, pero desde otra voluntad que la que
vivimos en nuestra vida cotidiana como opuesta a los sentimientos.

Para tener una sensacion mds precisa sobre este centro de percepcién,
te sugiero que intentes realizar el Ejercicio de desidentificacion, de
Roberto Assaglioli:

Siéntate cémodamente o échate sobre la cama y cierra los ojos.
Dirige tu atencién hacia tu interior y observa lo que vayas perci-
biendo, las sensaciones corporales que tengas en este momento.
Témate un tiempo y dite a ti mismo, que hay algo en ti que estd
percibiendo estas sensaciones, algo aparte de las propias percep-
ciones. Dite entonces: tengo mis sensaciones corporales, pero no
50y mis sensaciones.

Mira entonces qué sentimientos hay en ti. Témate también un
tiempo y dite: fengo mis sentimientos, pero no soy mis sentimientos.

Y haz lo mismo con tus pensamientos ¢ imagenes. Percibelos,
contémplalos y di: tengo mis pensamientos e imdgenes, pero no
50y esos pensamientos e imdgenes.

Yo soy el que percibe estas cosas dentro de mi. Soy el centro
de mi percepcion.
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En este ejercicio no se trata de comprender las cosas de forma
intelectual, sino de poder sentir este centro de la percepcion. Si has
podido sentir y disfrutar de ello, sigue imaginandote que este centro se
encuentra en tu cuerpo, en la zona del pecho y el abdomen. Alli abajo
es donde se encuentra nuestro 0jo perceptor que no ve solamente, sino
que intuye y siente y respira. Esta serd nuestra conciencia del Focusing.

Y este enfoque diferente también nos aclara cdmo nos puede hacer
cambiar la percepcién aceptante: si combatimos ciertas cosas de nuestro
interior, si intentamos reprimirlas, censurarlas o juzgarlas, entonces nos
estamos identificando con esa parte nuestra que quiere reprimir a la otra
parte. Y esto nos llevard a que en el siguiente momento seamos la otra
parte, que lucha contra el opresor. De forma indirecta, esto nos puede
llevar a dolencias psicosomadticas. Si no cambia nada al producirse este
desgarro, pensamos que todavia no hemos oprimido o luchado o cam-
biado lo suficiente; nos esforzamos mds ain, y todo se hace cada vez
peor. Si pudiéramos percibir lo que provoca todo esto en nuestro cuerpo,
reconoceriamos que esta no-aceptacion nos insensibiliza, crispa y tensa.

En cuanto salimos de este sistema y no nos identificamos con ninguna
de las dos partes, sino solamente con el centro de nuestra percepcion,
es decir, cuando nos dejamos en paz por una vez, entonces, todo nuestro
sistema empieza a reorganizarse y a mejorar. Con este distanciamiento,
nuestro estado corporal se hard mds ligero y agradable. Una percepcién
carifiosa someterd a nuestro cuerpo a tales vibraciones, que todo lo que
haya dentro de nosotros se transformard. De cada parte negativa y
agredida de nuestro interior puede surgir algo bello y valioso.

Solamente el carifio y la aceptacion
pueden hacer cambiar las cosas.
El odio y la lucha las hacen mds desagradables y rigidas.

Para nuestra tarea de Focusing necesitamos este estado de percepcién
aceptante. Por ello, al principio deberfamos «despejar un espacio», es
decir, entrar, ya sea con un método u otro, en un estado de calma y
tranquilidad. Si nos encontramos en un estado tenso, irascible, autohu-
millante o acusador, intentaremos modificarlo y despejar un espacio
dentro de nosotros donde quepa nuestra parte perceptora. Al realizar
esto, nos estamos decidiendo por una actitud bésica de aceptacion.
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5. UNEJEMPLO PRACTICO DE FOCUSING

A continuacién, te quiero mostrar un proceso de Focusing, tal y como
podria suceder en una situacién terapéutica, es decir, con un acompa-
fante. Voy a reflejar ¢l proceso de forma esquemadtica, de tal forma que
mas adelante podamos dividirlo con facilidad en diferentes pasos, que
podrds intentar solo, sin ayuda.

Vamos a imaginarnos que estoy teniendo una conversacién con una
persona, a la que llamaremos Tomas. Estamos sentados en una habitacién
y sabemos que no se nos va a molestar durante un tiempo largo. Tomds
me estd contando su problema. Aunque, en general, se siente bastante
contento en su vida y mantiene buenas relaciones con sus amigos y
conocidos, estd viviendo nuevas experiencias respecto a si mismo en su
nuevo grupo de trabajo. Todavia no conoce bien a los otros miembros
del grupo y siente que se comporta de forma cohibida y miedosa, una
conducta que no conoce de si mismo. Se siente oprimido, controlado y
timido. Podria apartar este tema y esperar a ver c6mo se desarrolla en
el futuro en el grupo, pero como en la escuela tuvo experiencias
parecidas, se toma en serio este tema y quiere ver si con ayuda del
Focusing puede alcanzar una mayor claridad y tranquilidad.

Primero, Tomés nos cuenta las situaciones mas diversas en las que se
ha sentido de forma parecida. Intenta encontrar las explicaciones ade-
cuadas a su conducta y habla de intentos frustrados de modificar estas
sensaciones de miedo. Pero, aun cuando se esfuerza y busca, hablando,
no logra encontrar un alivio ni una solucién. Ya puede darle vueltas y
vueltas; su problema no cambia.

A continuacién le pregunto si este problema, que me ha descrito, le
parece que es el adecuado para intentar hacer Focusing. Asiente, y yo
le propongo realizar algo para despejar un espacio en su interior. Podria
cerrar los ojos, sentir su interior y contemplar qué es lo que le pesa
tanto; y dejar esto a un lado, para crear un espacio para si, como persona
que estd experimentado.
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También podria tumbarse sobre la colchoneta y despejar un espacio
sintiendo el interior de su cuerpo o pedirme que le haga un masaje
respiratorio para relajarse y poder vivir mejor su cuerpo y su respiracion.
Todos estos métodos se describirdn en «Despejar un espacio», en la
pagina 30.

Ahora le pido a Tomds que se imagine que introduce en un saco todo
aquello que me ha contado sobre su problema y quizds también lo que
me podria seguir contando y que contemple c6mo siente todo junto, la
totalidad de ello, en el abdomen y pecho. Le explico que no me refiero
a sensaciones corporales concretas, como punzadas, presiones o calam-
bres, —mads adelante trataremos estas sensaciones— sino que estamos
buscando una sensacién vaga e imprecisa en toda la zona del tronco.

Respecto a cada problema, cada persona o situacién que nos imagi-
nemos, se forma, en la zona del tronco, un aura interna de este estilo
—una resonancia corporal al problema— o, dicho en lenguaje técnico:
creamos el «felt sense». Y Tomds y yo nos disponemos a encontrar esta
sensacion vaga e imprecisa en la zona del abdomen y el pecho que
refleje en su totalidad todo aquello que tenga que ver con el problema
de su inhibicion. En esta sensacion vaga todavia no existen las palabras
y las imdgenes; hasta se puede decir que la sensacion se caracteriza
precisamente por esto y se define por ser imprecisa e informe.

Para encontrar esta resonancia corporal, Tomas deberia concederse un
tiempo y escuchar hacia su interior, en una actitud inintencionada y
relajada. Toda voluntad y esfuerzo impedirfan entrar en contacto con
este «algo» delicado e impreciso. Podria explicarle a Tomds que el felt
sense es algo parecido a la sensacién imprecisa que se tiene antes de
pedir la palabra en un grupo. Sabes claramente lo que quieres decir,
estds esperando con impaciencia a que te toque y, sin embargo, tu
sensacion todavia no contiene palabras. Sabes exactamente lo que vas a
decir y no tienes las palabras. S6lo cuando por fin te toca, comienzas a
hablar sin pensar y dejas que las palabras y las frases se formen por si
solas.

Ahora, Tomas se estd tomando un tiempo, siente su interior y cierra
los ojos. Al cabo de un rato dice que siente algo impreciso en su cuerpo,
pero que no sabe si es lo correcto y cémo denominarlo. Yo sé ahora
que ha entrado en contacto con su felt sense, porque si fuera mds preciso
y se pudiera describir con palabras, ya no lo seria.

Le pido a Tomds que permanezca todavia un rato con su felt sense.
Que no haga nada con ello, que no quiera descubrir nada, que esté
simplemente en presencia de este felt sense. Puede fijarse en su respi-
racién y percibir asi el felt sense al expulsar e inhalar el aire. Dicho de
otra forma: puede dejar que su respiracién entre suavemente en su
experiencia.

Ahora le digo a Tomés que haga surgir de su felt sense una palabra,
frase o imagen. Algo que le parezca apropiado para esta sensacién tan
vaga. Tomads siente su interior y dice «estrecho». «Si, eso es, me siento
oprimido». Quizds ya sienta, por el simple hecho de haber expresado
esta palabra, un pequefio alivio o movimiento en su felt sense, pero de
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momento, solamente buscamos una palabra, frase o imagen como titulo
al felt sense, como «asidero», como lo llama Gendlin. Lo mismo que
significa un asa para una pesada maleta, significa ahora esta palabra
como resumen de todo el felt sense.

Y ahora compararemos de nuevo el asidero con el felt sense. Lleva-
remos nuestra atencion de la palabra elegida al felt sense y viceversa,
y comprobamos si la palabra es realmente adecuada. Nos preguntamos:
«Este estrecho lo describe realmente?», escuchamos en nuestro interior,
retomamos €l contacto con nuestro felt sense y esperamos la respuesta.
Quizas es algo asi como «No, no es del todo eso, sigue buscando» o
«8i, eso es. Estoy aliviado y relajado».

A continuacién, Tomds comprueba si la palabra estrecho se ajusta
exactamente, se concentra en su interior y dice: «mientras compruebo
esto, estd cambiando algo. Es miedo. Lo que siento en esta situacion,
es verdadero miedo». Y aunque antes, al hablar con los ojos abiertos y
en plena conciencia, habfa dicho lo mismo, ahora que ha encontrado una
denominacién adecuada para su sensacidn, siente un gran alivio en su
cuerpo. Esto es un «cambio interior sentido» (body-shift)! un movimien-
to aliviado y relajado del felt sense. La mayoria de las veces, después
de un «cambio interior sentido», se respira con alivio y se tiene una
sensacion de libertad y ligereza. Estos movimientos del referente son la
verdadera meta de nuestro trabajo, y no tanto las diferentes revelaciones
que puedan surgir de ello. El «cambio interior sentido» cambia nuestro
cuerpo y nuestra existencia, y nuestros pensamientos también se modi-
fican como consecuencia directa de este estado corporal modificado.

Ahora le propongo a Tomds que vuelva a hacerle una pregunta al felt
sense: «;qué es lo que me da miedo?». No debe preguntarselo, reflexio-
nar sobre ello y responder desde la cabeza. Mas bien tiene que volver
a entrar en contacto con su felt sense, plantearse la pregunta bajo el
titulo de «opresién» y esperar a ver cdmo es la respuesta que le llegue,
como una cosa natural, desde el felt sense. El se plantea la pregunta y
deja que su cuerpo responda.

«;Qué miedo es este?» Tomds espera, escucha en su interior y de
pronto le llega: «Pienso que tengo miedo de que los otros me rechacen».
Aunque diga «pienso», este pensamiento no viene de la cabeza, sino de
sus tripas. También podria haber llegado ficilmente con el pensamiento
hasta esta frase, pero no hubiera cambiado nada. Ahora que estas
palabras surgen del felt sense, siente un gran cambio en su estado de
animo. Quizds no se habia atrevido antes a expresar esta frase, quizis
el pensamiento no le sea nada agradable, pero nota con el cuerpo que

«El término inglés es body-shift. Tanto la palabra cambio como la de movimiento
podrian traducir la realidad a la que se refiere Gendlin. Es un movimiento interior,
corporalmente experimentado. Se percibe como ambas cosas: que se ha producido un
movimiento interno corporal, lo que quiere decir que la sensacién-sentida (felt sense) ha
cambiado, o que ha cambiado la persona, porque se ha movido conforme se iban
descubriendo los contenidos implicitos de la sensacién-sentida (felt sense). En resumen,
seria ese movimiento del cambio internamente percibido o experimentado»
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hay una solucién. «Si, es esto. Tengo miedo de que los otros no me
quieran, y por ello me mantengo a distancia. Es bueno notarlo de esta
forma», y Tomds hace una profunda inspiracién.

Dirijo la atencién de Tomds hacia el alivio que siente en su cuerpo y
le empujo a que vuelva a sentir lo que ha cambiado en su cuerpo. ;Hay
algo que se ha hecho mds amplio, ligero o libre? Incito a Tomds a que
valore este cambio y lo mantenga, antes de continuar explorando de la
misma forma, con Focusing, en este tema.

Este esquema de funcionamiento equivale a los seis pasos que propone
Gendlin para el Focusing. Con su ayuda se puede realizar facilmente
Focusing en solitario. Son unas lineas directrices, en las que se refleja
el proceso de Focusing. Y, como todo esquema, es mucho mas fijo y
rigido que la realidad fluida, pero es 1til para aprender Focusing.

Tomds y yo continuamos trabajando, ahora con un proceso de Focu-
sing mas fluido, tal y como se describe en la parte III, «Guia para hacer
Focusing en compaiiia», en la pigina 92. Para ello, voy a fijarme en si
aparccen en Tomds sistemas de creencias bésicos que le estén oprimien-
do, que podamos explorar més a fondo y quizds disolver. Sobre esto
hablaremos mas en la parte II, «Focusing y caricters.

Al continuar autoexplordndose, Tomds ve ahora con claridad cuédnto
ha estado influyendo este miedo a lo largo de su vida. Durante los
ultimos afios, habia adaptado su vida de tal forma que ya no tenia que
notar este miedo. Pero todavia lo tenfa almacenado en su cuerpo y se
manifestaba en tension. La nueva situacién en el grupo sélo ha sido el
detonante para liberar estos sentimientos viejos y olvidados. Ahora,
también puede sentir el miedo en el cuerpo, en forma de una clara
opresion en el pecho. Al respirar y sentir dentro de su cuerpo, logra algo
de alivio, pero ahora siente fuertemente su corazén. Hay un dolor ahi.
Intento, de forma tentativa, decir una frase positiva, que pueda expresar
lo que Tom4s necesitaria ahora, que sea como un alimento psiquico para
él y le hiciera bien. Esta es la técnica de la «sonda», que proviene de
Ia terapia «Hakomi», de Ron Kurtz. Le digo a Tomas una frase y le
sugiero que sienta solamente lo que ocurre con su felt sense. ;Qué tipo
de felt sense produce la sonda y qué imagenes, palabras, sentimientos
surgen después de ello? La sonda puede tener un efecto positivo, cuando
el cuerpo se la cree y se siente relajado y liberado. O se puede producir
un «no» después de ofr la sonda. Por medio de palabras o tensiones
corporales, el cuerpo puede expresar que no cree en la frase. Si ocurre
esto, exploraremos mas a fondo este «no», utilizando Focusing. Si se
trabaja en solitario, se puede buscar y decirse solamente la sonda y ver
cémo responde el cuerpo.

Ahora le digo a Tomds: «qué pasa cuando oyes... (pausa de 3 segun-
dos) Tomds, jte queremos tal como eres!». Tomds deja que la frase le
haga efecto, escucha en su interior y se siente triste. Le vienen muchos
recuerdos de situaciones en las que esto no fue asi. Cuenta experiencias
en su clase, y finalmente llegamos también a su relacién de nifio con
sus padres. ;Le aceptaban tal y como era?
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Y mientras Tomds expresa y explora todas estas cosas, procuro que
vuelva siempre a moverse entre la expresion por medio de palabras e
imagenes y la sensacion del felt sense. Si lleva un tiempo largo expli-
citando, le recuerdo que tiene que sentir como se refleja todo esto en 1a
zona del abdomen y el pecho. Si lleva mucho tiempo con una sensacién
vaga e indefinida, le haré preguntas como: «si la sensacion (sentimiento,
dolor, imagen, etc.) pudiera hablar, ;qué diria?» Asi, le incito a ponerle
nombre a su felt sense y a expresarlo con simbolos, de tal forma que
podamos estar siempre moviéndonos entre el felt sense vago y las
palabras e imdgenes.

Esta manera mds fluida de tratar el felt sense es especialmente
adecuada cuando trabajan dos; pero también podemos proceder del
mismo modo si trabajamos en solitario.

Cuando Tomds haya explorado todos sus recuerdos y sentimientos,
sentird seguramente su cuerpo cambiado y aliviado. Para finalizar, le
lanzo otra vez la sonda: «Tomds, te queremos tal y como eres». Esta
vez, la sonda entra en el cuerpo, su cuerpo la puede creer y aceptar, y
una maravillosa sensacién de relajacién, libertad y gusto se extiende por
todo é€l.

Pero antes de referimos a todo esto en los apartados II y III, nos
vamos a ocupar mas a fondo en las siguientes pdginas de los seis pasos
de Gendlin.
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6. DESPEJAR UN ESPACIO
(PRIMER PASO)

El primer paso consiste en crear un espacio para nosotros, los que
estamos experimentando. Para ello, Gendlin utiliza la imagen de un
desvan lleno, que queremos ordenar. Todo estd tan apelotonado y re-
vuelto, que no sabemos ni dénde ponernos nosotros. Por lo tanto, lo
primero que tenemos que hacer es despejar un espacio para nosotros,
en el que podamos ponernos y respirar, para comenzar desde alli a
ordenar el resto.

Al despejar un espacio nos introducimos en un estado que nos ayuda
a contemplar nuestra experiencia interna de forma relajada, tranquila y
aceptante. Se podria decir que, al despejar un espacio, ponemos en
marcha nuestro «observador interno».

Gendlin propone lo siguiente para despejar un espacio: dirigirnos hacia
nuestro interior y ver qué problemas, preocupaciones o tensiones hay
allf en este momento. S6lo echaremos un vistazo a cada problema, lo
denominaremos y lo apartaremos. Es decir, no estaremos demasiado
tiempo con nada, sélo haremos un inventario, y extraeremos todo de
nuestro cuerpo. Esto lo haremos hasta que podamos decir cémo se
sentiria el cuerpo, si no tuviera todos estos problemas y preocupaciones.
Normalmente, se suele entonces hacer una profunda inspiracién, también
tendremos mds espacio para respirar. Partiendo de esta sensacion positiva
en nuestro cuerpo, podemos comenzar a trabajar un tema.

También puedes utilizar otras imdgenes para despejar un espacio. Por
ejemplo: envolver los problemas, uno tras otro, en un pafiuelo y apar-
tarlos. O introducirlos en una caja, darle un titulo y colocarlas en
estanterias. La idea es intentar despejar un espacio de la forma que mejor
nos venga, hasta que hallemos un buen lugar en nuestro cuerpo en el
que nos sintamos libres y relajados. Esta serd nuestra base, a partir de
la cual podremos trabajar.

A muchas personas les ayuda trabajar con ejercicios que les hagan
abandonar la cabeza e introducirse en el cuerpo. Esto también crea un
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mayor giistanciamiento hacia todos los pensamientos y sentimientos y
sensibiliza al mismo tiempo hacia las sensaciones corporales y la respi-
racion. Los tres ejercicios siguientes nos ayudaran a salimos de nuestra
conciencia cotidiana y entrar en un estado de sensaciones e intuiciones,
0, como también podemos llamarlo, en un respeto hacia el interior.

Si quieres trabajar con los tres ejercicios a la vez, y aplicar mds
adelante el ejercicio que te haya gustado mds, te recomiendo que grabes
el texto en una cinta y luego {a escuches. O le puedes pedir a un amigo
que te lea el texto, con las consabidas pausas. Pero por si decides no
aplicar enseguida estos ejercicios —y todos los de este libro— sino
solamente leerlos, entonces te sugiero lo siguiente: lee los ejercicios mds
lentamente de lo que lo harfas por lo normal. Observa tu felt sense y
preguntate: «;cémo lo viviria mi cuerpo, si estuviera realizando este
ejercicio?». De esta forma, puedes hacerte una idea sobre el efecto que
tienen estos ejercicios, sin tener que realizarlos de verdad.

Sentir el cuerpo

Echate comodamente sobre el suelo o sobre algo duro, los pies deben
de estar uno al lado del otro y los brazos, extendidos a lo largo del
cuerpo. Concéntrate ahora en el punto de contacto de tu nalga izquierda
con el suelo. Ve hacia alli con tu conciencia y siente c6mo tu nalga
izquierda toca el suelo. Acepta simplemente todo lo que te provenga de
esa sensacion. A veces es mucho, a veces, poco. No te esfuerces.
Simplemente siente lo que haya. Siente también tu respiracién —cémo
el aire entra y sale— percibelo simplemente, sin querer controlarlo.
Suéltalo completamente y no lo retengas. Ahora continiia explorando
(permanece aproximadamente un minuto con cada parte del cuerpo):

* el punto de contacto de la nalga derecha con el suelo

* ¢l punto de contacto del muslo izquierdo con el suelo

+ la rodilla izquierda

* la pantorrilla izquierda, donde toque el suelo

« ¢l pie izquierdo con el talén, la planta y los cinco dedos

* el muslo derecho, donde toque el suelo

* la rodilla derecha

* la pantorrilla derecha

« el pie derecho con el talon, la planta y los cinco dedos

- notar de nuevo ambas nalgas en contacto con el suelo. También el
bajo vientre desde delante y toda la zona del abdomen y las caderas

+ la regién lumbar y su contacto con el suelo. La columna

+ los omdplatos y la espalda en su totalidad

+ el hombro izquierdo

+ el brazo izquierdo

* el codo izquierdo

+ el antebrazo izquierdo

* la mano izquierda con los cinco dedos

« ¢l hombro derecho
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» ¢l codo derecho

« ¢l antebrazo derecho

« la mano derecha con los cinco dedos

» el cuello y la nuca. También aqui, sentir el suelo a través de la
separacion entre cuello y suelo

+ el punto de contacto de la parte posterior de la cabeza con el suelo.

Aqui, dejar que todas las tensiones de la cabeza fluyan hacia el suelo.

Este ejercicio durard unos 10 minutos, y la mayoria de las veces, la
sensacién corporal cambiard mucho, se liberardn tensiones, y la respira-
cién se hard por si sola mds profunda, sin que nosotros hayamos influido
conscientemente en ella. En este ejercicio notards cémo la simple
percepcidén consciente puede inducir a cambio.

Masaje respiratorio

Para este ejercicio nos serviremos de nuestras manos y prestaremos
especial atencién al movimiento respiratorio. Esto es una modalidad del
masaje respiratorio, tal y como lo ensefia la Profesora Middendorf, y
que vamos a utilizar en su forma maés sencilla para despejar un espacio.
También ensayaremos mds adelante (a partir de la pagina 92) su aplica-
cién en pareja.

Echate relajadamente sobre el suelo o sobre una cama no demasiado
blanda; coloca ambas manos sobre tu pecho, justo debajo de las clavi-
culas. Para esto, deberias estar vestido. El masaje respiratorio tiene un
efecto mds profundo que si colocas tus manos sobre la piel desnuda.

Ahora concéntrate en tus manos, intenta fijar tu conciencia bajo las
manos y siente los movimientos respiratorios debajo de ellas, es decir,
la dilatacion y compresion del térax. Al aspirar se dilata. Al expirar se
contrac. Permanece con esta sensacion bajo tus manos durante unas 5-10
respiraciones y procede segiin la férmula de Middendorf:

Dejamos entrar a nuestra respiracion,
la dejamos salir y esperamos a que vuelva ella sola.

Al cabo de un tiempo notards que algo cambia bajo tus manos. La
sensacion se hace mds concreta, el estado cambia; algo comienza a fluir,
el movimiento de la respiracién se hace mas concreto, y, cada vez mds,
una sensacién de amplitud, permeabilidad y libertad se expande por el
cuerpo.

Ahora coloca ambas manos sobre el centro de tu cuerpo, en la zona
del dlafragma siente de nuevo bajo tus manos al asplrar y explrar
observando c6mo la respiracién va encontrando cada vez mds su propio
ritmo. Al principio, puedes colocar tus manos de las siguientes maneras
y permanecer, cada vez, asi durante 5-10 movimientos respiratorios:

« ambas manos sobre el vientre

« ambas manos sobre la ingle
» ambas manos a los lados de la pelvis
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a un lado de la cintura
a un lado de las costillas inferiores
« sobre el pecho
« mds arriba, bajo las claviculas
+ la mano derecha debajo de la axila izquierda
+ la mano derecha debajo del hombro izquierdo
* la mano derecha sobre el hombro izquierdo
* la mano izquierda debajo de la axila derecha
» la mano izquierda debajo del hombro derecho
* la mano izquierda sobre el hombro derecho
« ambas manos debajo del cuerpo, con las palmas hacia el suelo y el
dorso de la mano tocando la espalda por debajo de los oméplatos
« ambas manos en la zona lumbar
« ambas manos bajo la pelvis.

Siente dentro de ti mismo y preguntate: «; Qué parte de mi cuerpo
necesita algo todavia? ;Doénde desea que le toquen? ;Dénde quiere
comenzar a fluir?», y coloca tus manos alli. Durante unos momentos,
déjate llevar solamente por tu cuerpo. Para terminar, coloca ambas manos
sobre la boca del estémago. ColScalas de tal forma, que el centro de
una mano esté sobre el centro de la otra. Esta es la postura final. Tal
vez sientas bajo tus manos una fuerza que es a la vez sensible y vigorosa.

Mover las articulaciones con expiracion sonora

Este ejercicio sigue la relajacién funcional, de Marianne Fuchs, cuyo
principio bésico nos servird para despejar un espacio. Su efecto es una
fuerte aireacion del cuerpo —de nuevo sin influir conscientemente en
la respiraciébn—, que estd unida frecuentemente a repetidos bostezos
durante el ejercicio. Estos bostezos son perfectamente permisibles, ya
que relajan el diafragma. Hay personas, sin embargo, que se pueden
sentir tan activadas con estos ejercicios, que es preferible que los realicen
al final del proceso de Focusing, para que puedan volver a su vida
cotidiana frescos y recuperados. En este caso, deberias elegir otro
ejercicio para el comienzo.

En este ejercicio, movemos ligeramente nuestras articulaciones, al
tiempo que sacamos el aire ruidosamente. Esta expiracién ruidosa se
hace muy alto con un gozoso «mmmbh». Expiramos todo lo que podamos,
y movemos a la vez ligeramente la articulacién correspondiente. Deja—
mos que la respiracion venga como quiera, y observamos la sensacién
durante tres resp1rac1ones sin respirar en alto. Normalmente, la inspira-
cién serd mds fuerte y precisa en la parte del cuerpo que acabamos de
mover. Tras esto, movemos la siguiente articulacién respirando ruidosa-
mente. Para ello, estaremos otra vez tumbados con la espalda en el suelo
0 en una cama no demasiado blanda. Movemos:

 primero la pelvis, como en un movimiento sexual, ligeramente hacia
arriba y hacia abajo; luego

35



« la pelvis ligeramente hacia la derecha y la izquierda

o las rodillas ligeramente hacia la derecha y la izquierda

« los talones ligeramente hacia arriba y hacia abajo

» los dedos de los pies ligeramente hacia arriba y hacia abajo
de nuevo, la pelvis ligeramente hacia arriba y hacia abajo,

« ahora, nos imaginamos que a la altura de la boca del estémago hay un
hilo que sale de la columna y va hacia el suelo, y otro que llega hasta el
techo. Con ayuda de la imaginaci6n, deslizamos la columna a lo largo de
este hilo hacia arriba y hacia abajo. U otra imagen: movemos la columna a
la altura de la boca del estémago, como si fuéramos una serpiente, ligera-
mente hacia arriba y hacia abajo, respirando ruidosamente;

+» de igual forma, movemos la columna a la altura del corazén

+ lo mismo con la base del cuello

* movemos: los dos hombros hacia arriba y hacia abajo

+ los codos hacia la derecha y la izquierda

+ las manos, partiendo de las muiiecas, hacia la izquierda y la derecha
la cabeza hacia la derecha y la izquierda, como si dijéramos que no
la cabeza hacia arriba y hacia abajo, como si asintiéramos
al final, dejar caer el cuerpo muy suavemente hacia la derecha y la
izquierda, y sentirlo.

Y en el caso de que coloques este ejercicio al final del proceso de
Focusing, en vez de al principio,—da vueltas y estirate con fuerza y
deja que tu respiracion salga de muy dentro, ruidosamente— como un
tigre en la selva.
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7. FORMAR EL FELT SENSE
(SEGUNDO PASQO)

Después de haberte creado un espacio, busca un tema o un problema
sobre el que quieras hacer Focusing. Puedes describirlo brevemente y
definirlo, para buscar, en este segundo paso, la resonancia que produce
el tema en tu cuerpo.

Hemos hablado ya tanto sobre el felt sense, que seguramente tendras
claro que con esto nos referimos a la sensacién vaga e imprecisa que
se expande por el térax y estomago cuando nos imaginamos el tema en
cuestion. Esta sensacion todavia no tiene palabras ni iméigenes.

Pero para que experimentes el felt sense de forma préctica, te sugiero
dos ejercicios. Después tendrés oportunidad de formar un felt sense sobre
un ejemplo prictico sacado de tu propia vida.

Ejercicio: Dos personas

Piensa en dos personas, que te sean cercanas y que sean impor-
tantes para ti. Para cada persona, pregintate: «;qué siento de forma
vaga, en la zona del pecho y del estémago cuando pienso en esa
persona? ;Cémo resuena en mi la totalidad de esa persona?»

Hazlo primero con una persona, luego con la otra y compara
ambas resonancias corporales. Eso que estds sintiendo en la zona
del pecho y el estomago para cada persona, es el felt sense.

Ejercicio: Sonda 1

La técnica de la sonda, que ya hemos descrito con detalle en el

caso de Tomds, puede utilizarse también para experimentar el felt
sense.

Para la frase que vamos a poner a continuacion, es igual si lo

digo en serio o no. Lo importante es examinar las reacciones que
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se suscitan en tu interior hacia esta frase. Debes de escuchar la
frase con atencién hacia tu interior y observar qué es lo que suscita
en ti. Déjalo caer simplemente dentro de ti, como si echaras una
piedra dentro de un lago. De momento, notards una sensacién vaga
e imprecisa en el pecho y el abdomen. Ese es el felt sense. Luego,
se formaran palabras, imagenes, sensaciones corporales o emocio-
nes.

Entonces, «;Qué ocurre cuando oyes ————(pausa de 3

segundos)}———
(Tu nombre), eres bienvenido»

Témate un tiempo para sentir c6mo reacciona tu cuerpo. No
estamos buscando respuestas que nos dé la cabeza. Eso que has
sentido como primera reaccion, de forma vaga e imprecisa, es el
felt sense.

Un ejemplo

Vamos a realizar ahora los seis pasos de forma practica. Quiero
proponer un tema que es familiar a la mayoria de las personas y que,
ademas, puede servirnos como material 1til (ver parte II). Para que
puedas llevar a cabo los seis pasos con mayor facilidad, vamos a
realizarlos con una persona ficticia, a la que llamaremos Miguel.

El tema es: «Cuando voy a casa de mis padres, dejo de ser la persona
adulta que soy normalmente, me siento distinto y también me comporto
de otra forma. Parece que vuelvo a ser el nifio pequefio de cuando vivia
€n mi casa».

Este es, pues, el tema con el que queremos trabajar. Imaginate, de
forma muy concreta, qué te ocurre a ti, como te sientes cuando vas a
visitar a tus padres. Imaginate, por ejemplo, una escena que haya
ocurrido recientemente y observa el aura interna o la resonancia corporal
que provoca en ti. Témate un tiempo; pueden pasar 1-2 minutos hasta
que se haya formado el felt sense; quédate con €l y siente esa vaga
sensacion al aspirar y expulsar el aire.
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8. HALLAR UN ASIDERO
(TERCER PASO)

El tercer paso consiste en hacer surgir del felt sense una palabra, una
imagen o una frase que encaje con €él. Explicitamos el felt sense. Pero
en este tercer paso, la palabra o la imagen no expresardn todavia de
forma concreta ¢l felt sense. Solamente buscamos una descripcién
provisional de este «todo». Un nombre como «pegajoso», «oprimido»,
«amargado», «como exprimido» 0 «como encerrado en una cueva».

No siempre se encuentra una palabra o imagen a la primera. Puede
ser (til dejar que primero surja un gesto o un sonido. Muchas veces, los
gestos v los sonidos se hallan mds cercanos al felt sense, y por eso es
mas facil dar con ellos. Luego dejaremos que surja una palabra o una
imagen para estos gestos y sonidos.

Estamos buscando el nicleo del felt sense. Muchas veces, ya notamos
un cambio interno cuando encontramos una palabra que encaja. Es un
pequefio alivio, como si alguien estuviera diciéndonos, en el juego de
«frio, caliente»: caliente, caliente... y nosotros sabemos que vamos por
el buen camino. Igual que necesitamos un asa para llevar una maleta,
disponemos ahora de una palabra o una imagen que nos sirve de «asa»
para todo el felt sense.

Ejemplo Miguel

Cuando Miguel llega a casa de sus padres, se vuelve realmente distinto
a como es normalmente. Ya se lo ha estado imaginando de forma
concreta, ha formado en su cuerpo el felt sense correspondiente y ahora,
en el tercer paso, se le ocurre la palabra «neblinoso». Siente un pequefio
alivio que le dice: «La direccion es la correcta». No es que el felt sense
se haya transformado completamente y a Miguel le sobrevenga un gran
alivio, pero la sensacion esta alli: «Es en esa direccion». La palabra
«neblinoso» encaja con el rastro que seguidamente va a explorar.
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Tu propio ejemplo

Ahora haz que de tu propio felt sense surja un asidero.

9. RESONAR
(CUARTO PASO)

En el cuarto paso comparamos el asidero con el felt sense. Compro-
bamos si la palabra o la imagen coinciden realmente con €l. Esto
significa que nos volvemos a decir internamente el asidero que habiamos
encontrado y de nuevo escuchamos la reaccién de nuestro felt sense.
(Dice «si», «no» 0 «no del todo, sino...»? Nos deberfamos tomar por lo
menos un minuto de tiempo para retomar el contacto con el felt sense.
Este sera el paso en el que nos moveremos entre lo implicito y lo
explicito.

Quizas se transforme nuestro felt sense, quizds se cree un cambio
interior sentido, un notable alivio. Tal vez, también, cambie el asidero
y surjan nuevas palabras o imdgenes que encajen mejor. Dejamos que
ambas cosas vayan cambiando y nos moveremos entre el uno y el otro.

Ejemplo Miguel
(Realmente encaja «neblinoso»? Témate un tiempo y escucha dentro
de ti. Bueno, si; pero hay otra cosa. Neblinoso y «viscoso»; «neblinoso»
es demasiado etéreo, esto es mis «himedo y nebuloso», como una
medusa que te rodea. ;Estd bien, entonces, «neblinoso, viscoso»? Hay
que tomarse de nuevo un tiempo. Si, esto encaja mds. El interior se
siente mds libre y claro. «Viscoso». Eso parece ser.

Tu propio ejemplo
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10. PREGUNTAR
(QUINTO PASO)

Si hemos sentido ya un gran alivio y un cambio en el paso 4, podemos
ir directamente al paso 6. Si no ha ocurrido de forma satisfactoria,
podemos plantearle al felt sense preguntas abiertas. Le preguntamos:
«Pero quién eres?», «;Qué otras cosas puedes contar sobre ti?». A
continuacién, esperamos a ver qué respuestas surgen por si solas. Para
ello, nos tenemos que tomar un tiempo. Las respuestas que llegan de
inmediato suelen provenir de la cabeza y no del cuerpo. Normalmente,
son las respuestas archiconocidas que no producen cambio. Del felt sense
solo llegan respuestas nuevas, respuestas que se estdn creando en estos
momentos y que no habfan existido antes. Puede que las respuestas
contengan las mismas palabras que otras halladas ya hace tiempo, pero
s6lo las respuestas del cuerpo, que se crean en el aqui y el ahora,
producen un cambio. El cambio ocurre por el proceso de encontrar
respuestas, no por la respuesta en si.

Dos cosas que nos pueden ayudar para este paso son:

—¢Qué es lo peor de todo ello?

—¢Qué necesito para sentirme mejor?

Nos planteamos estas preguntas y escuchamos con calma y paciencia
cémo reacciona nuestro felt sense, de la misma forma con la que antes
esperdbamos el efecto de la sonda. La respuesta puede utilizar canales
completamente diferentes a las palabras o las imdgenes. Quizds llega
una sensacién, un movimiento o una emocién. Intentaremos transformar
esta reaccién en palabras. También en este quinto paso oscilamos entre
lo implicito y lo explicito. Al hacer esto, puede haber en el cuerpo varios
pequefios alivios o soluciones, pero también un gran cambio, que relaje
y libere. Es bueno tener en cuenta estos «movimientos del referente».
Sin embargo, conviene que no nos anquilosemos demasiado en este
cambio, porque lo que se anhela demasiado, suele desaparecer. Sigamos,
pues, simplemente, este didlogo interno y alegrémonos cuando se nos
regala un alivio corporal.
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Ejemplo Miguel

Miguel se pregunta: «;Qué es lo peor de esta sensaciéon neblinosa-
viscosa?». Escucha en su interior y espera, y de alli llega: «No tengo
nada de voluntad y no termino de darme cuenta de ello». ;Eso modifica
algo en la sensacién? Si, hay algo que se aparta. «;Qué es lo que
necesito?». «Un espacio propio». «;Por qué un espacio propio?». Llega
una imagen, como si Miguel estuviera rodeado por un aura que sélo le
pertenece a él. Ah, si. Ahora viene un claro alivio. jNo tiene espacio
propio! En casa hablan como si €l fuera parte de la madre y del padre.
Como si €l no existiera como algo propio. O sea que es eso. Si, eso
produce un relajamiento. Y la sensacién viscosa ha cambiado. Ahora
puede notar ese espacio propio alrededor de si. Y el pecho se siente mas
liberado.

Tu propio ejemplo
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11. ACEPTAR
(SEXTO PASO)

Este dltimo paso es muy importante, ya que vamos a dedicar un rato
a valorar, aceptar y disfrutar el nuevo cambio. Es bueno tomarse un
tiempo para este cambio, para respirarlo. Con ello reforzamos el proceso,
le mostramos que le saludamos con agradecimiento y asi serd mas
probable que en el futuro podamos experimentar més cambios.

Esto ocurre asi, porque las personas suelen tender a no percibir estos
pequefios cambios. Muchas veces sélo se ve el «vaso medio vacio» y
no el «vaso medio lleno». Por ello, se quiere analizar todo inmediata-
mente, hacer planes para la siguiente tarea y romperse la cabeza sobre
donde y por qué no ha habido cambio en algun sitio. Por ello, es
importante que percibamos esta tendencia, aceptindola, pero que de
momento dejemos a un lado estos intentos. Ahora queremos aceptar el
pequefio cambio con agradecimiento y percibirlo con claridad. ;Cémo
siento esto exactamente en mi cuerpo? ;Qué palabra o imagen serviria
para acordarnos més adelante de este estado positivo?

Ejemplo Miguel
Miguel siente ahora una mayor libertad en el cuerpo y tiene la imagen
del aura que le rodea. La palabra que encaja mejor es «mi propio
espacio». Se imagina que estd con esta nueva sensacion junto a su familia
y se inventa nuevas conversaciones de mesa que podria tener. También
se imagina cémo podria encajar este nuevo estado corporal con su amiga
y con la universidad. Al hacerlo, vive las situaciones como si estuvieran
ocurriendo. Su sensacién se vuelve mds grande y bonita. Se siente feliz

y agradecido por este proceso de Focusing.

Tu propio ejemplo

o

12. VISION GENERAL
DE LOS SEIS PASOS DEL FOCUSING

Gendlin refleja y muestra con estos seis pasos el proceso de Focusing.
Es como si contempldramos minuciosamente, como por un microscopio,
el proceso de la comunicacién con uno mismo, lo secciondramos y lo
dividiéramos en pasos sueltos. Aunque mds adelante, en la realidad, el
proceso de Focusing sea mds fluido y no se ajuste siempre al orden
establecido, estos seis pasos nos muestran una buena forma de entrar en
el Focusing.

Después del paso 6 puedes continuar con Focusing, empezando de
nuevo con el paso 2 o ampliar el paso 5 «Preguntar». Puedes seguir
trabajando tanto como te lo permita tu tiempo o hasta que notes un alivio
que te satisfaga. Puedes dedicarle en casa un tiempo mds largo para
trabajar contigo mismo o con problemas actuales; también puedes intro-
ducir pequefias pausas en tu vida cotidiana, mirar hacia tu interior y ver
qué pesares o problemas te estdn incordiando. Bastan 1-2 minutos, en
los que crees un espacio y extraigas las cosas, para obtener mayor
claridad y sensaci6n fresca.

Como ejercicio, deberias probar el esquema de los seis pasos con estos
tres temas:

* un problema ficil de los ultimos tiempos, que haya sido importante
para ti, pero no te haya carcomido demasiado;

* un problema del que tengas la impresién de que te estd acompaiiando
durante toda tu vida y sobre el que te has roto la cabeza muchas veces;

* una sensacion positiva. Por ejemplo, la sensacién buena que tienes
con tu amigo, amiga o tu pareja. O la agradable sensacién de acariciar
un gato.

Con el Focusing, pueden experimentarse sensaciones positivas de
forma mds clara, plena y corporal.

También puedes intentar lo siguiente: busca un tema de tu eleccidn,
forma el felt sense y expresa éste con medios creativos, por ejemplo,
dibujdndolo con ceras o pinturas, modeldndolo con arcilla o utilizando
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un instrumento musical. No necesitas experiencia ni ejercicio previo.
Solamente estds intentando que tu felt sense se exprese a través de estos
medios creativos. Después de esto, continia con la simbolizacién por
medio de palabras e imdgenes. Hay personas que con estos «ejercicios
€n seco», ya tienen experiencias muy intensas ¢ importantes y hay otras
sobre las que estos ejercicios no tienen un efecto tan fuerte. Si perteneces
a estos ltimos, no te preocupes y piensa que el tinico baremo para este
esquema de Focusing es tu propia realidad. Cuando, la préxima vez, te
debatas con un problema real, estés completamente enmarafiado en él y
no puedas continuar con tu razonamiento habitual, entonces siéntate y
trabaja con este esquema. Verds que puede, y de hecho lo har4, cambiar
algo en ti.

Sea como sea, tendrds experiencias importantes si le pides a un amigo
que esté presente durante tu proceso de Focusing y se concentre en ti.
Para ello, no hace falta que diga nada, y ti tampoco tienes que realizar
tu proceso de Focusing en voz alta. Con su simple presencia, tu proceso
de Focusing se reforzard y hard mas intensivo. Por supuesto que también
puedes hacer Focusing en alto y hacerte acompaifiar por un amigo. Te
mostraré cémo hacerlo de la mejor forma en la parte III, «Guia para
hacer Focusing en compaiiia», a partir de la pagina 92.

1. DESPEJAR UN Procura, de la forma que mejor te vaya,
ESPACIO crearte un buen espacio para tu experien-
cia interior, y percibirla con calma y tran-
quilidad. De momento, aparta todo lo que
te pese, para que tengas espacio para ti

como observador y vivenciador.

Elige un tema sobre el que te gustaria
hacer Focusing. Puede ser un problema,
una persona o una situacién. También
puedes convertir en tema algo no especi-
fico: «;Cémo me siento en estos momen-
tos?».

Forma el felt sense para este tema.
Siente tu zona del estdémago vy el pecho
y mira la resonancia corporal que se crea.
Permanece con esta sensacién vaga e im-
precisa, con este aura interno. Simple-
mente, estate con ella y siente tu
respiracion.

Encuentra un asidero para este felt sen-
se. Puede ser una palabra, una imagen o
una frase. Puede que a veces, al principio
sea un gesto o un sonido, y que luego
encuentres una frase o palabra. No le

2. FELT SENSE

3. ASIDERO

4. RESONAR

5. PREGUNTAR

6. ACEPTAR

espera con paciencia hasta que éste venga
por si solo.

Ve del asidero al felt sense y viceversa
y comprueba si el asidero encaja realmen-
te. Puede que surjan otras palabras e ima-
genes, y quizds también cambie el felt
sense. Ve del uno al otro y escucha atento
al felt sense.

Plantéale a tu felt sense preguntas
abiertas y espera, escuchando hacia den-
tro, las respuestas. Permite que las res-
puestas vengan sélo de tu cuerpo. Aparta
las respuestas que vengan de la cabeza.
Son buenas preguntas: «;Qué es lo peor
de todo ello?» y «;Qué necesito para
sentirme mejor?». Observa el alivio cor-
poral que resulte de este didlogo interno.

Acoge con agradecimiento el cambio
ocurrido en tu sensacién corporal. Deja
que resuene en tu cuerpo y aparta los
intentos de tu cabeza de comenzar ense-
guida a analizar y razonar.

impongas un asidero a tu felt sense, sino

47



Parte 11
FOCUSING Y CARACTER




1. INTRODUCCION

En esta parte del libro aprenderemos a llevar a cabo el proceso de
Focusing, relacionandolo con la teoria de los caracteres de Reich.
Sabemos que, aparte de la psicoterapia, el Focusing se puede utilizar
para cualquier causa y situacion. Aqui queremos hacernos conscientes
de la coraza de nuestro caridcter y la consiguiente coraza muscular, y
deshacerlos. En este contexto, el Focusing puede ser un método poderoso
para iniciar una larga y profunda via de autorrealizacidn, siendo indife-
rente si lo utilizamos a solas, en pareja como método de autoayuda o
en la terapia profesional.

El «mapa» que vamos a utilizar para nuestro método de cambio a
largo plazo, es la teoria caracterial de Wilhelm Reich. Gracias a él, se
relacioné la teoria caracterial psicoanalitica con la estructura corporal y
el fluido energético del cuerpo. Introdujo los conceptos de «coraza del
cardcter» y «coraza muscular» y trabajé la relacién entre las actitudes
psiquicas y los agarrotamientos musculares. Alexander Lowen y John
Pierrakos continuaron desarrollando esta teoria, a su manera, con la
bioenergética; voy a describir aqui la teoria caracterial de Reich basan-
dome en la descripcion que hace Ron Kurtz de la psicoterapia orientada
al cuerpo, la teorfa Hakomi.

«Hakomi» proviene del lenguaje de los indios Hopi y significa «;Cudl
es tu mundo?» o «;Dénde estas tii en relacién a estos muchos mundos?»,
lo que para los Hopis significa tanto como «;Quién eres?». Esta palabra
expresa exactamente cémo entendemos el cardcter, como un sistema
complejo, un mundo complejo que se organiza alrededor de unos siste-
mas de creencias concretos y bdsicos. Vamos a integrar dentro de nuestro
proceso de Focusing algunos de los métodos y procedimientos de la
terapia Hakomi, como la técnica ya descrita de la «sonda», para poder
Hegar asi al niicleo de nuestros sistemas de creencias mas profundos.

No voy a describirte la teorfa caracterial para transmitirte un conoci-
miento lo mas completo posible sobre los caracteres de Reich. Mds bien
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utilizo la teoria de los caracteres como medio did4ctico para mostrarte
que las personas estructuramos nuestra vida basidndonos en los mds
diversos y estrechos sistemas de creencias. Esta descripcion te quiere
ayudar a que aprendas a percibirte como un sistema que se construye,
tanto corporal como psicolégicamente, alrededor de determinadas expe-
riencias primarias y sentimientos y sistemas de creencias bdsicos. No
pretendo de ninguna forma clasificarte dentro de uno de los tipos de
caracteres o meterte en un apartado, y, por supuesto, ti tampoco deberias
hacerlo.

Sin embargo, una descripcién de los diversos tipos de caracteres nos
puede sensibilizar para percibirnos como un sistema y puede aclararnos
las diversas categorias de este sistema. Ademds, nuestro horizonte de
percepcién aumenta, porque aprendemos a ver las diversas teméticas a
las que se tienen que enfrentar los seres humanos. Es decir, miramos
mas alld de nuestro «drama» particular,

Esta descripcion te va a llevar a ver tu vida desde una gran distancia.
Es como si bajiramos desde el escenario de nuestras vidas al patio de
butacas, para contemplar desde alli nuestra obra. Quiz4s nos asustemos
un poco, quizds nos pongamos algo tristes, quizds también nos entren
ganas de reir, pero esta vision desde la distancia también nos ayudara a
percibir de forma consciente y clara las cosas que volvemos a hacer una
y otra vez. Y desde el patio de butacas es mas facil imaginar nuevas
ordenes de direccidn, si es que queremos modificar y mejorar nuestra
obra. Es decir, con esta nueva forma de percibir no nos identificamos
tanto con nosotros como acfores sobre el escenario, sino con nNOSotros
como directores de toda la obra.

(Qué entendemos por «caricter»? «Cardcter» es una estructura orga-
nizativa de la persona, que se construye alrededor de determinadas
experiencias bdsicas y de las suposiciones sobre si mismo y el mundo
que de ellas se derivan. Esta organizacién se expresa a través de nuestro
psiquismo, la forma de nuestro cuerpo, nuestra respiracién, nuestra
conducta, el tipo de relaciones que mantenemos, la eleccion de nuestra
profesion y del ambiente en el que nos movemos. El nicleo de esta
organizacién es un profundo sistema de creencias, que, en la mayoria
de los casos, es completamente inconsciente. Pero, precisamente por ser
inconsciente, puede influir poderosamente en nuestra vida.

Alrededor de este sistema de creencias construimos nuestro mundo, y
nos creemos que eso es el mundo. Cada vez somos mas conscientes de
que la persona va creando continuamente su propio mundo subjetivo, es
decir, que hay tantos mundos como personas. Entonces podemos definir
el caricter como un patrén organizativo, segin el cual nos vamos
creando continuamente nuestro mundo o, dicho al modo del Focusing,
como la forma con la que sacamos lo implicito al espacio explicito.
Entonces, «terapia» significa aprender a destapar el patrén organizativo
y a cambiarlo, lo que, en Focusing, no sélo se desarrolla de forma
cognitiva y volitiva, sino como un proceso profundo de crecimiento
organico de nuestro cuerpo.
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Para mostrar mas claramente este concepto de cardcter, imaginemos
por ejemplo una persona, que, ya en su nacimiento, ha sentido: «Me
reciben con amor. ;Soy digno de amor! El mundo parece ser un buen
lugar». Por supuesto, estas experiencias no las hace de forma consciente,
sino que el nacimiento amoroso y agradable se grabard en esta persona
de forma no verbal. Podemos decir que el sentimiento basico existe en
él de forma implicita. M4s adelante, esta persona se formard un mundo,
que siempre volverd a confirmar su experiencia primaria. Las personas
se acercardn a €l de forma carifiosa, encontrard a muchas personas
carifiosas, irradiard algo que incitard a las demds personas a ser carifiosas
con €1, y seguramente también percibird el fondo carifioso en las personas
enemigas.

Pongamos ahora una persona menos feliz. En su nacimiento sintio:
«No se me quiere. No soy digno de ser amado. El mundo parece ser un
lugar frio e inhdspito.» Estd claro que este sentimiento primario y su
sistema de creencias se confirmarin asimismo en su futura vida. Trans-
mitird algo que hard que las personas le rechacen o buscard ambientes
que lo hagan. Como se comporta constantemente como si el mundo
fuera enemigo suyo, incitard a los demds a comportarse realmente de
forma hostil.

Con este ejemplo no pretendo decir que el trauma de nacimiento sea
la causa de los sistemas de creencias primarios. Dentro del campo de
lo psicolégico, no creo en las causas. Sin embargo, al describir los
diferentes caracteres, Wilhelm Reich considera el desarrollo temprano
del nifio como causal, y nosotros tomaremos esta descripcion, porque s€
puede trabajar bien con ella. Pero quiero salirme de Reich y toda la
psicoterapia habitual e invitarte a adoptar el siguiente enfoque:

Imaginate que la causa de tu existencia en este planeta es tinica ¥
exclusivamente tu sistema de creencias primario. Has podido formarlo
y reforzarlo en las diferentes vidas, has vivido los mds variados drama$
alrededor de él y tienes ahora la posibilidad de hacerte consciente de él
de disolverlo y cambiarlo por otros sistemas de creencias més agradables
y positivos. Imaginatelo, primero estaba allf tu sistema de creencias, ¥
fue luego cuando vinieron tu nacimiento, las experiencias de la infancia
y tu posterior vida. Y, naturalmente, éstas reflejaban tu sistema d¢
creencias.

No pretendo que te creas este enfoque. Yo tampoco creo en él. Per0
trabajo con €l. Lo que puedo afirmar con seguridad es que, aunque s610
se tome por probar y jugar, este enfoque beneficiard el cambio y 12
terapia, ya que se adopta el papel de autor y no el de victima. Con ello-
te haces responsable de todo lo que te ocurra. Y la experiencia ensefi?
que, de esta forma, las cosas pueden cambiar sorprendentemente, NO
pretendo, pues, que te creas que eres el autor, sino que decidas vivir 8
partir de esta postura, simplemente porque la propia vida se pued¢
transformar de forma positiva.

Si piensas en tu vida adoptando la postura de la victima, entonce$
siempre te sentirds impotente y expuesto. Con tu forma de pensaf
transfieres a los demds y a tu ambiente el poder de cambiarte.
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Puedes comprobar esto facilmente:

* Habla en voz alta, durante cinco minutos, sobre un tema que te
preocupe. Adopta el papel de la victima. Mientras vas explicando, siente
profundamente lo cruel que han sido contigo el destino y la vida.
Después de los cinco minutos, siente dentro de tu cuerpo y comprueba
o que ha hecho contigo tu explicacién.

* Explica de nuevo lo mismo, pero esta vez desde la postura del autor
o del creador de esta explicacién. Cuenta cémo has suscitado y creado
ti mismo todo lo que te ha ocurrido. Vuelve a sentir tu cuerpo y
comprueba qué ha hecho contigo esta forma de hablar.

(Esta segunda forma de hablar no te da mas espacio, libertad, energia
y la sensacién de poder cambiar algo?

Volvamos al concepto de cardcter, que nos va a ayudar, en el trabajo
prictico y corporal, a destapar nuestros sistemas de creencias primarios
y a cambiarnos. El cardcter es, por un lado, algo asi como un célido
abrigo que en algin momento nos hemos puesto para protegernos, para
desenvolvernos en este mundo. (Utilizo de nuevo el lenguaje de victima
iy con toda intencién!). Lo dificil es cuando el abrigo se nos hace
demasiado estrecho y nos impide vivir. Tal vez el mundo ya no es tan
frio como entonces, quizds ahora luce el sol, pero nosotros continuamos
con nuestro abrigo gordo.

Por otro lado, el caricter es algo asi como unas gafas ahumadas, a
través de las cuales contemplamos el mundo. El uno lo ve de color rojo,
el otro de color verde, el otro amarillo y el iltimo, azul. Y como
dificilmente podemos ver nuestro propio ojo que ve, normalmente no
seremos conscientes de estas gafas.

Las siguientes descripciones de los distintos tipos de cardcter nos
muestran mas claramente los diferentes abrigos y gafas. Te pido que
tengas claro que esta descripcién no pretende encasillarte en una u otra
categoria, sino que en primer plano estd el cambio de tu distancia de
percepcién y el cambio de tu estado corporal al leer este texto. Puede
que la descripcién también te parezca distanciada e ir6nica, pero piensa
que no estoy hablando de personas concretas, sino de tipos abstractos,
cuyas energias pretendo reflejar de la forma mas clara y explicita posible,
pero que no existen en la realidad.
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2. EL CARACTER ESQUIZOIDE

Comenzaremos a describir los tipos de cardcter segiin
haya sido el transcurso de su desarrollo en la infancia. En
primer lugar, tenemos el drama esquizoide, que puede surgir
antes de nacer, en el vientre materno, al nacer o poco
después del nacimiento. El tema que define al esquizoide
es la seguridad. Su experiencia primaria es de inseguridad,
miedo y amenaza. Tal vez por haber tenido una experiencia
cercana a la muerte durante el nacimiento, tal vez por tener
una madre hostil o reservada, su sistema de creencias
expresa algo asi como: «Aqui no estoy seguro», «No me
puedo sentir seguro» o «No soy bienvenido». Su sensacién
bésica le dice que el mundo no es seguro, sino peligroso y
que en cada momento puede ocurrir una catistrofe. El
esquizoide se siente lejano y extrafio, como un ser de otro
mundo.

Sondas que expresan lo que para el esquizoide podria ser un alimento
psicoldgico, serian:

» Aqui te puedes sentir seguro.

» Nos alegramos de que estés aqui.

 Tienes derecho a estar aqui.

« Eres de los nuestros.

 Eres bienvenido.

La estrategia del esquizoide, es decir, la reaccion del esquizoide a este
tipo de sentimientos, es intentar retirar su energia del mundo que le
rodea y replegarse dentro de si mismo, como un animal que simula estar
muerto ante un peligro. Queda cortado el contacto con el mundo; el
esquizoide vive solo en su propio mundo. La persona que lleva siempre
su energia hacia dentro, tendra los pies y manos frias. Y asi llegamos
al punto en el que se reflejan en el cuerpo este sentimiento primario y
su reaccién. Todo el cuerpo da la sensacion de estar poco vivo y tenso;
sobre todo en las articulaciones se notardn muchas tensiones. Las

55



tensiones en el drea del cuello y la nuca «dividen» la cabeza y el cuerpo
y rechazan el panico y el miedo primario. La respiracién es superficial
y se ve dificultada por grandes tensiones en la zona del diafragma.
Muchas veces se tiene una sensacion como si fuera a estallar una bomba.
Porque, por supuesto, el esquizoide no puede mostrar y sacar sus
sentimientos, el mundo es demasiado peligroso para ello. Sin embargo,
con frecuencia no percibird todas estas tensiones, ya que su conciencia
se ha desplazado del cuerpo a la cabeza. En términos de energia, el
esquizoide vive como un globo de gas que pende de un hilo, toda la
energia se va a la cabeza y los mundos propios de ésta.

Un buen ejemplo de energia esquizoide seria un experto en ordena-
dores que vive solo, que al desayunar ya no percibe lo que come, por
estar ya pensando en el nuevo sistema en el que estd trabajando, que
luego va al trabajo sin mirarle a los ojos a nadie, que se sienta ante su
ordenador, para comunicarse con éste durante todo el dia.

A esto se le suma una gran tensién alrededor de los ojos. Con todo
este miedo y esta amenaza en el cuerpo, no puede percibir el mundo
con claridad, porque el contacto ocular trae consigo tensién y miedo.
De esta forma, nos podemos imaginar un grupo de esquizoides, en el
que nadie mira al otro, cada cual estd sentado en una esquina, leyendo,
meditando o pensando en las musarafias. No hay contacto corporal.
Nadie toca al otro.

Todo lo negativo tiene también su parte positiva, toda debilidad se
puede convertir en fuerza. Este también es el caso del esquizoide. Se le
podria definir como creativo, porque el que quiera ser creativo, tiene
que abandonar el mundo, para poder zambullirse por completo en su
mundo particular. Pero lo que le dificulta la vida es su desarraigamiento
con ¢l mundo y la sociedad. Por ello, una meta para la terapia seria
mejorar €l contacto con el suelo, aumentar en general su sensacién
corporal y conectarle de nuevo con su cuerpo. En una terapia mds larga,
se le podria hacer consciente de todos sus miedos y las tensiones
corporales que van unidas a ello. La meta seria, en fin, una sensacién
profunda de seguridad y alivio, es decir, un sistema de creencias como:
«El mundo es un lugar seguro».

Pienso que casi todo el mundo tiene en s rasgos esquizoides, sin que
por ello el tema del miedo tenga que ser su problema principal. Estas
mismas sensaciones se pueden experimentar a veces bajo el efecto de
drogas o en situaciones concretas de stress. Intenta meterte de lleno en
este cardcter esquizoide que hemos descrito y sentir cémo es tu sensacién
interna. Con esta descripcidn, no pretendemos reconocer a los llamados
«tipos esquizoides», sino sensibilizarnos hacia esta «energia esquizoide»,
que puede aparecer de vez en cuando en nuestra vida, en una situacién
0 comunicacién concretas y también durante nuestras sesiones de Focu-
sing: sentirse amenazado e inseguro, estar como congelado y no respirar;
la energia se retira hacia dentro y todo parece diluido y confuso. No
pertenecer y ser extrafio: algunos cuadros surrealistas expresan muy bien
esta sensacion.
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3. EL CARACTER ORAL

Si te imaginas que los diferentes caracteres estin pasean-
do ante tus ojos, los podrds reconocer por las sensaciones
que suscitan en ti. Cuando pase el esquizoide, notards pronto
sensaciones de poca claridad y confusién durante la con-
versacién. Te sentirds contagiado por los sentimientos del
esquizoide. Quizds ti también terminards mirando hacia
atrds con miedo.

Si ahora te cruzas con el caricter oral, le reconoceras
porque sacards el monedero y le dards una moneda. Esto
es lo que suscita en ti la persona oral: compasion y deseo
de ayudar. Bl oral ha organizado toda su personalidad de
tal manera que, de forma no verbal, estd solicitando a los
demds que le ayuden y apoyen.

Su tema es el alimento en su sentido mds amplio, todo
lo que tenga que ver con recibir y con satisfacer necesidades. Su
sentimiento primario es : «No lo consigo» y «No recibo lo que necesito».

Sondas con las que se podria trabajar, serian:

« Puedes conseguirlo.

« Recibes todo lo que necesitas.

+ No te voy a abandonar.

« El cosmos se ocupa de ti.

Todo esto lo tendrd que negar. Esta no es su verdad. Vive en un mundo
de carencia, en el que nunca recibe lo suficiente. Y ésta también ha sido
su experiencia mas profunda en la infancia. Su drama viene en segundo
lugar, inmediatamente después del drama esquizoide. El beb€ oral estd
en la cama y grita; necesita algo, y nadie acude. Quizas no esté la madre,
o le alimenta segdn un horario fijo; el caso es que el bebé no recibe lo
que necesita. Grita y grita, hasta que, por fin, se resigna. Y éste también
es su sistema de creencias més profundo, con el que va por el mundo
el cardcter oral: el mundo es un lugar en el que nunca se recibe lo que
se necesita.
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Esto también se refleja en su cuerpo. El pecho estd hundido, el
estémago algo hacia fuera, las rodillas curvadas hacia atrds, para que
por lo menos le sostenga su esqueleto, y la cabeza estd algo inclinada
hacia delante. Todo su cuerpo expresa: «Pero si nada tiene sentido».
Resignacién. Y si alguna vez adoptas esta postura, comprobards que
realmente hay algo que no obtienes suficientemente: aire. No hay
bastante respiracién como para conseguir algo. Como vemos, la postura
corporal va confirmando una y otra vez la vieja experiencia de la
carencia. Y, junto a ello, hay una sensacién de debilidad: «No lo
conseguiré. Es demasiado dificil».

El oral desarrolla asi una personalidad que esta solicitando a los demas
que le ayuden. Ha abandonado la idea de poder conseguir algo por si
solo, y ahora se arrima a otros y hasta se apoya fisicamente en ellos.
Su tema principal es la satisfaccion de necesidades y todo su mundo se
rige por la pregunta de donde y c6mo va a encontrarla. Buscard cons-
tantemente a alguien para que le ayude, siempre tendrd a alguien a quien
telefonear o hablar.

Nos podemos imaginar al grupo oral de la siguiente forma: una gran
cama en una habitacién, todos bajo una manta, y todos se arrullan y
achuchan. «;Quieres un poco de mi helado?» «Entonces dame uno de
tus caramelos». Una orgia de achuchones de este tipo puede durar horas.
El oral se sentird, sin embargo, vacio ¢ insatisfecho. Aqui podemos ver
de nuevo con claridad cémo se desenvuelven los sistemas de creencias
mas profundos. Si todavia perdura en el interior la sensaciéon basica:
«No consigo lo que necesito», entonces siempre se volverd a confirmar
esta suposicion, independientemente de lo que se obtenga. Porque, en
realidad, el oral recibe mucho; es tan entrafiable y necesitado, que recibe
muchas caricias. Pero no puede aceptarlas y sentirlas. No puede expe-
rimentar: «Oh, si. Es bonito, sienta bien». Porque su sensacién bdsica
no es: «Si, la vida es un lugar donde uno recibe lo que necesita». La
situacion del oral es la del que estd sentado ante la mesa puesta y se
muere de hambre.

En una relacién, el oral siempre preguntarid: «;De verdad que me
quieres?». «Si, te quiero», y tras un tiempo: «;De verdad que me
quieres?». «Si, te quiero», etc., hasta que, al cabo de un tiempo, la pareja
se harte y le diga: «No, por supuesto que no te quiero», y de nuevo se
ha confirmado el sistema de creencias bdsico.

Los puntos fuertes del oral son sus capacidades sociales. Una persona
cuyo tema principal es la necesidad, tiene que haber desarrollado antenas
para captar las necesidades de los demas. Reaccionard de forma muy
sensible hacia €stos, de tal forma que el juego oral se desarrollard de la
siguiente forma: yo te doy lo que necesitas y tG me das lo que yo
necesito.

El oral compensado, sin embargo, se ha dicho desde muy joven: «Yo
no sigo todo este drama de ser bebé y depender del otro». Su meta
principal en la vida es ser autdrquico, independiente y fuerte. Tarzan de
los monos, los corredores de fondo y los alpinistas estdn hechos muchas
veces de esta madera. Su lema es: «Lo conseguiré solo», y se lo tienen
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que estar demostrando constantemente, para ahuyentar la sensacion
amenazante de indefensién y dependencia. A una persona de este tipo
se le presentard la presién y el sufrimiento cuando quiera tener una
relacion mds intima. Porque una relacién sélo puede ser intima si todo
estd permitido. Si se esconde una pequefia parte, al nifio pequefio y
necesitado, no puede surgir un verdadero acercamiento e intimidad.
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4. EL CARACTER PSICOPATICO

El siguiente en desarrollarse es el cardcter psicopa-
tico. Cuando un psicopata pase a tu lado, le recono-
cerds porque sentirds miedo. El cow-boy que se te
acerca con semblante amenazador, pistolas en ristre y
pecho hinchado: ese es el psicépata. Todo su cuerpo
expresa: «Debes temerme. Soy mds fuerte que ti». Su
cuerpo tiene una pose de imposicién, toda su energia
tiende hacia arriba y tiene una mala base en las piernas
y los pies. Hasta el estémago estd estirado hacia arriba.
El cuerpo estd formado como si corriera siempre el
peligro de ser oprimido y empequeifiecido. El tema del
cardcter psicopdtico es el poder. Quién controla a
quién y quién tiene poder sobre quién; esas son las
cuestiones que le mueven. Y esta es también su ex-
periencia infantil mas importante. Alguien ejercié poder sobre él, la
madre le trataba casi siempre de forma autoritaria o conquistadora y le
utilizaba para sus necesidades.

Su estrategia es: «Antes de dejarme manipular, prefiero manipular
yo». Su principal temor es ser oprimido o explotado, si se muestra débil.

De esta forma, serian sondas para él:

+ Eres importante para nosotros.

* Te respetamos.

* No te quiero oprimir.

» Estoy de tu lado.

Esto podria relajar al psicépata, entonces podria dejar salir algo de .

aire de su pecho.

Le resulta muy dificil entablar contacto a un mismo nivel. Se siente
mds a gusto en el papel del lider. Los demds no se pueden acercar
demasiado a él. Esto podria tocar sus sentimientos. Su postura es :
«Mantenerme frio y no permitir que se me note nada».

«;Qué importancia tienen los sentimientos?»
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(Coémo seria un grupo de psicépatas? Normalmente, los psicOpatas no
se juntan en grupo, porque cuando hay dos psicOpatas en una habitacion,
sobra uno. Pero para imaginarnoslo bien, podemos pensar en un bar de
cowboys, donde cada uno saluda al otro un poco por encima del hombro,
con una palmada en la espalda, diciendo: «;Qué pasa contigo?». Su
entonacion expresa: «Seguro que no te puede ir tan bien como a mi».

Raras veces nos vamos a encontrar en una terapia con energia psico-
patica, sobre todo si trabajamos con una base de confianza y relajacion,
como en el Focusing en pareja. En estos casos, el psicépata se abrird
hacia temas que estén por debajo de él, como el oral o el esquizoide.

Y cudl es la fuerza del psicopata? No se deja abatir en seguida por
los sentimientos y puede superar situaciones candentes. Si arde una casa,
se arremanga, escupe en las manos y se pone a mitigar el fuego. Veamos,
sin embargo, los otros caracteres: ;Qué hara el esquizoide? Seguramente,
correrd confuso de un lado a otro y no sabra donde estd. El oral correrd
de una persona a otra, gimiendo: «jPor favor, por favor, ayudadme, mi
casa estd ardiendo!», y no se le ocurrird la idea de apagar el fuego por
si mismo. El psicépata cogerd e intentard mitigarlo, pero no durante
mucho tiempo. En algin momento traspasara este trabajo concreto a los
rigidos, de los que hablaré mds tarde. Y los masoquistas (véase el
siguiente apartado) correrdn de un lado para otro, gimoteando: «Tenia
que ocurrirme a mi. Es la tercera casa que se me quema. j;Me lo tengo
bien merecido!».

61



5. EL CARACTER MASOQUISTA

El sentimiento bésico del masoquista es la falta de
libertad. Su vida estd manipulada por cualquier cosa,
por su mujer, su madre, sus hijos, su trabajo, y, en
general, todo lo imaginable menos por €l mismo:
«Siempre me ocurre lo peor», «No valgo nada» y «No
soy libre». La vida es dura para él, es un valle de
lagrimas y por ello, lleva su cruz con humildad, una
humildad no real, por cierto, porque por debajo de ella
borbotea la ira. Sin embargo, esta ira debe de ser
ocultada y tampoco puede expresarse directamente,
sino que se ha asentado en el cuerpo de forma pasiva
como un finico «No». Y por debajo del sufrimiento
se puede intuir el orgullo por poder soportar todo esto.

Sondas que expresan lo que necesita el masoquista,
serfan:

* La vida te pertenece a ti.

* Eres libre de hacer lo que quieras.

« También te quiero cuando eres entrometido (o estds enfadado).

* Puedes ser feliz.

Cuando te encuentras a un masoquista, le reconocerds porque te vas
a enfadar. De alguna manera conseguird enfadarte, y encima te avergon-
zards de ello, porque una persona tan amable y que ademds sufre tanto,
no deberia suscitarte ira. Quizds te pisard el pie sin querer, ti dirds
«jAy!», y €l te pedird perdén lloroso y humilde. A la vez, intentard
limpiarte el zapato y, de paso y sin querer, te manchard tu abrigo. Y si
ti explotas ahora, entonces se le volverd a confirmar su sensacién
primaria de que el mundo es un valle de lagrimas.

(Como se ha podido formar esta actitud? Al masoquista sélo se le ha
querido cuando era bueno y obedecia. Casi siempre, se le ha manipulado
y engafiado, y no siempre por una madre autoritaria, sino muchas veces
por una madre cdlida, pero sobreprotectora, que no le daba al nifio
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libertad ni voluntad propia. Pero, al contrario que el psicopata, el
masoquista no ha podido rebelarse. El miedo al rechazo de la madre era
demasiado grande. Y de esta forma, ha ido reprimiendo la agresién y la
rebelién. El masoquista ha desarrollado la estrategia de la resistencia
pasiva, es decir, aguantar hasta que los demds abandonen. Un buen
ejemplo de la energia masoquista es el nifio al que su madre le dice que
ordene su cuarto. Bl nifio dice: «Si, lo haré», se va a su cuarto. Todo
parece claro y tranquilo, pero al cabo de cinco horas no ha ocurrido
nada. El masoquista es inigualable en lo que se refiere a resistencia y
lucha pasiva. Su cuerpo también lo refleja. Esta fuertemente formado,
tiene un contacto con el suelo que es casi demasiado bueno y un cuerpo
carnoso y voluminoso, que parece un tronco de drbol y expresa: «A mi
no me mueves». Tiene la constante impresion de que le empujan desde
atrds, y por ello, su espalda se apoya fuertemente hacia atrds. Su cuerpo
lleva un constante «No» dentro de si, y si le sugieres al masoquista que
haga alguna cosa, lo percibird como un golpe y un empujén y se pondré
tieso, para que no pueda moverse absolutamente nada. El cuerpo maso-
quista siente constantemente como si hubiera una persona imaginaria
tras de si que le tira y de la que tiene que defenderse.

El masoquista tiene una batrera a la hora de actuar: le cuesta trabajo
ser activo y obrar. Muchas veces, sus problemas no se pueden afrontar
solamente con Focusing. Tiene que aprender a expresar su enfado, a
pelearse de forma distendida, a moverse y tomar decisiones. Pero el
Focusing puede ser una buena preparacién para esto.

La fuerza del masoquista es la resistencia. Aguanta en relaciones que
otros ya habrfan abandonado hace tiempo; soporta durante afios empleos
en los que otros aguantarian como mucho una semana. Cuando se le
tiene como amigo, es para siempre. Y un masoquista reformado puede
tener mucho sentido del humor. Quien haya pasado por tanto sufrimiento
y se haya dado cuenta de que todo era un juego inventado, ése tiene
muchos motivos para reirse.
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6. EL CARACTER RIGIDO

Los primeros cuatro dramas del cardcter se forman con la primera
persona de referencia, es decir, la mayoria de las veces, la madre. Los
dltimos dos dramas, el rigido y el histérico, se forman algo mas tarde
y tienen mas que ver con el padre. A esta edad ya hay una cierta
especificacion sexuval, de forma que, ante un mismo sentimiento bdsico,
los chicos pueden reaccionar con una estrategia diferente que las chicas:
de forma rigida los chicos, de forma histérica las chicas. Naturalmente,
esto no siempre tiene que ser tan especifico de cada sexo; también hay
hombres histéricos y mujeres rigidas.

El tema del rigido es el rendimiento. Constantemente estd activo:
construye algo, soluciona problemas. No hay descanso, no hay relaja-
cién, no hay un dejarse llevar, sino esfuerzo, tensién y la consecucién
de algo. Pero nunca estd satisfecho, no se puede sentar y disfrutar de
su trabajo. Constantemente tiene la sensacion: «Tengo que hacer mas»,
«Tengo que ser mejor todavia».

Su experiencia primaria es la de querer agradar a
su padre; quiere ser reconocido por él. Se esfuerza en
la escuela, en el campo de deportes, pero su padre
nunca esta del todo satisfecho: «;Por qué un Bien, por
qué no un Notable? ;Por qué eres el segundo de la
clase y no el primero?» Esto duele y forma un dolor
profundo, que estd muchas veces conectado con la
zona del corazén: «No estoy bien, tal como soy», «No
se me quiere tal como soy».

Por ello serfan sondas positivas para el rigido:

+ Te quiero, tal y como eres.

* No tienes que hacer nada para que te quiera.
« Estds bien como eres.

* Ya no tienes que esforzarte.

La estrategia del rigido es esforzarse todavia mds. «Sélo tengo que
Ser un poco mejor, y entonces quizas estaré bien». Y toda su vida serd
un unico esfuerzo, pero nunca estard satisfecho de si mismo.

Porque mientras esté presente en su interior la frase: «No estoy bien,
tal y como soy», ninguna proeza, por muy grande que sea, le dard la
impresién de estar bien hecha. Se siente como Sisifo, que una y otra
vez arrastra la pesada piedra hacia la montafia, y cuando estd a punto
de conseguirlo, la piedra rueda hacia abajo y el trabajo tiene que
comenzar de nuevo. Y €l vuelve a confiar una y otra vez: «jEnseguida
lo conseguiré!».

Y por ello, tiende a apoyar todo su cuerpo hacia delante, a tirar los
hombros hacia atrds y ahuecar la espalda. Ademds, tiene una presion
constante en su cuerpo, como si alguien enfrente de €l le estuviera
impidiendo mostrar lo que sabe hacer. En general, el rigido tiene el
cuerpo mejor proporcionado de todos los caracteres, porque su problema
también es el iltimo en aparecer. Pero la gran tensién de los misculos,
que se extiende por todo el cuerpo, le dificulta la vida.

En la terapia, el rigido tenderd a analizar con vigor sus problemas y
a quererlos solucionar con la razén. «Mi mujer ha dicho que no siento
con profundidad. Quiero afrontar esto. Muéstreme como debo hacerlo.
Estoy dispuesto a cualquier esfuerzo». Pero lo que necesita el rigido,
por el contrario, es relajacién y permiso para no tener que hacer nada.
Entonces es cuando puede derretirse y abrirse a la profunda tristeza de
no haber sido aceptado tal como es. Y es importante aprender de nuevo
a jugar y ser como un nifio, porque con su estrategia de rendimiento ha

intentado demasiado pronto ser un pequefio adulto y ser reconocido como
tal.
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7. EL CARACTER HISTERICO

La situacién primaria del histérico es la misma que la del rigido. La
nifia pequefia no se siente aceptada por su padre. Estd haciendo un
dibujo, se lo quiere ensefiar al padre, y éste estd leyendo el periddico.
En este momento, no quiere saber nada de ella. Y este rechazo duele.
Pero la estrategia de la nifia pequefia no es rendir todavia mds, como lo
hace el rigido, sino llamar mds la atencion. «jEh, papé!», grita, agitando
el dibujo; si él continda leyendo el periddico, gritard mas alto todavia.
Hasta que el padre esté harto y la regafie. Y entonces es cuando la
sensacion primaria volvera a aparecer: «Se me rechaza», «No se me
acepta, tal y como soy».

Esta situacion primaria también se manifiesta en la relacién sexual.
Cuando la nifia era pequefia, papd la arrullaba mucho y la tomaba en sus
brazos. Mds tarde, el padre ya no reacciona tan espontdneamente, se siente
inhibido. Esto no tiene por qué ocurrir de forma consciente, basta con que
el padre retenga la respiracion y se contenga mds al jugar con su hija; el
resultado serd la misma sensacidn primaria: «Se me rechaza».

Este sentimiento doloroso también se asienta en la
zona del corazén. Continuamente hay un miedo latente
a ser rechazado. Y la nifia desarrolla una estrategia
para llamar la atencién; se hace notar por medio del
escandalo, explica excitadamente cosas, es toda senti-
miento y exageracién, todo con la esperanza de ser
mds escuchada y aceptada. Y con esto vemos que
nuestros sentimientos primarios tienen la tendencia a
querer confirmarse una y otra vez. La actriz exaltada,
como prototipo del caricter histérico, hablard de forma
cada vez mds excitada y chillona y agitard vehemen-
temente sus manos, hasta que haya puesto nerviosos
a todos y nadie la escuche. Y asi se confirma de nuevo
la sensacion primaria: «No le intereso a nadie» y
piensa: «Debo ser mds original, escandalizar méas»,
hasta que sea realmente insoportable.
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Sondas para el caricter histérico serian:

« Estds bien, tal y como eres.

* No tienes que hacer nada para que te quiera.

» Te veo, te comprendo, te escucho.

* Puedes abandonarte con toda tranquilidad.

* Yo te recogeré. »

Esta sensacion primaria se manifiesta en el cuerpo con una separacion
entre la pelvis y el tronco. La pelvis suele estar desarrollada con formas
adultas y femeninas, pero el tronco se ha quedado infantil. Aqui arriba
estd la pequefia nifia herida que tiene que proteger su corazén. En el
pecho estd el miedo latente a recibir un golpe desde delante, es decir, a
ser rechazada una y otra vez.

La vida interior del caricter histérico es romantica. Y ésta también es
la fuerza de este caricter: tiene una gran intuicién para captar ambientes
y sensaciones vagas y un buen talento para ser actriz. Con el caricter
histérico, nos solemos sentir acogidos con calor, aunque con una tensién
y excitacién positivas. Nunca nos aburre.

(Podemos imaginarnos los tipos histérico y rigido en nuestro incendio
de la casa? Por supuesto, el rigido amortiguard voluntarioso el fuego y
posteriormente serd capaz de repetir y analizar con toda precisién cada
detalle de la accion. El tipo histérico se estremecera ante la bella imagen
de las llamas: «jQué marco para que aparezca EL, la tome a ELLA en
sus brazos y la salve!».
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8. VISION GENERAL DE LOS TIPOS
DE CARACTER

Como te sientes ahora? ;Qué te ha aportado la descripcidn de los seis
tipos de cardcter? ;Cémo lo sientes en la zona del pecho y el abdomen?

Algunas personas sentirdn un alivio, otras se sentiran estimuladas para
continuar pensando sobre ello y otras estardn entadadas y tristes. No
deberias sentirte obligado a clasificarte, sino que queria confrontarte con
un cambio de perspectiva. Es como si contemplaras a vista de pajaro la
vida humana y vieras el drama que estd representando la humanidad
sobre el escenario de su vida.

Uno serd siempre el amante sofiador, otro el rencoroso traicionado, y
otro tendrd que realizar constantemente heroicidades. Normalmente,
estamos identificados con nuestro papel, pero ahora abandonaremos esta
identificacién. Esto, por si solo, ya puede relajarnos algo y hacer que
nos sintamos mds libres. Porque si aceptamos no identificarnos, podre-
mos refrnos de nosotros mismos y liberarnos emocionalmente.

Este es el mayor efecto que obtenemos al observar nuestros sistemas
de creencias primarios: nos distanciamos mas de ellos. Nos damos cuenta
de que somos mds que nuestro caracter, que nos oprime y sujeta. Dentro
de nosotros también Ilevamos una parte que percibe y crea este cardcter,
una parte que, por lo tanto, no puede ser nuestro caracter. También somos
el director de teatro, que estd en el patio de butacas y contempla todo,
y que puede tomar nuevas decisiones.

Quizas siempre tendremos una tendencia hacia la conducta de un
caracter concreto, y tal vez nunca podamos eliminarla del todo. Pero
hay una gran diferencia

si el cardcter nos pertenece
o si pertenecemos al cardcter.

Porque si es asf, vivird nuestra vida y la influird una y otra vez de la
misma forma destructiva. Si no somos conscientes de ello, si nuestros
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sistemas de creencias primarios nos son desconocidos y estamos com-
pletamente identificados con ellos, tomardn el mando sobre nuestra vida.
Y si intentamos ir en contra de ello, lo haremos de nuevo desde nuestra
estructura de caracter y nada cambiard. Es como si siempre estuviéramos
regidos por el mismo patrén basico. Es indiferente dénde vivamos, qué
cosas cambiemos en nuestra vida, cudntas veces cambiemos de pareja
o de profesion y cudntos kilémetros nos distanciemos de nuestra casa
paterna, volveremos a manifestar una y otra vez los mismos patrones.

Aunque cambie el decorado, nuestra obra principal permanecera igual.
Y todo intento de modificar la obra vuelve a seguir nuestras reglas del
juego y estd abocada al fracaso. Podemos intentar mejorar nuestro
sistema, enriquecerlo y embellecerlo, pero continuaremos permaneciendo
en €él. Lo Unico que puede ayudarnos, es dar un paso hacia atrds
—salirnos del sistema— es decir, cambiar el plano de identificacion. En
el momento en que percibo conscientemente lo que hago, ya no estoy
identificado del todo. Yo soy el que percibe. Y a partir de aqui puedo
cambiarlo todo. Puedo aprender a percibir de forma consciente y aceptar
lo que veo, y de esta forma se romperd la coraza. Quizds los orales
seguiremos buscando apoyo y los psicopaticos a personas a quien apoyar,
pero, con plena consciencia y aceptacién, podremos manejarlo de forma
mds distendida y menos encarnizada. No podemos abandonar nuestro
protector «abrigo caracterial», pero en vez de dejarnos oprimir por él,
lo podemos utilizar para que nos dé calor y nos ayude. Podemos jugar
con nuestro cardcter y utilizarlo para lo que creamos conveniente.

Dentro del contexto del caricter, el Focusing nos va a ayudar a
hacernos conscientes de nuestras estructuras psiquicas y nuestras tensio-
nes corporales y a disolverlas. Cuanto menos asentado esté el cardcter
dentro de nuestros cuerpos, menos nos podrd influir. Pero la condicién
mas importante para una transformacién de este tipo es estar dispuestos
a abandonar la identificacién con nuestros sistemas de creencias bésicos.
Entonces, ya no tendremos que sujetar, defender y demostrar que esta-
mos de acuerdo con ellos.
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9. TU PROPIA ESTRUCTURA DE CARACTER

Ahora vamos a ir a la bisqueda de tu propia estructura de caricter.
Olvida todo lo que acabas de oir respecto a los diferentes caracteres,
pero quédate con los siguientes conceptos: estamos buscando un sistema
total, en el que hay experiencias y sentimientos basicos, que podemos
explicitar como sistemas de creencias basicos y alrededor de los cuales
se ha ido organizando nuestro cuerpo.

Lo mds importante es la bisqueda, no el encuentro. Como sabes de
la primera parte, la simple constatacion «Ah, si, tengo esta y esta
estructura», no cambiaria nada. Esto sélo lo consigue el proceso vivo,
que se crea cuando nos preguntamos sobre nuestra estructura y escucha-
mos las respuestas que provengan de nuestro cuerpo.

De esta forma, integraremos mds adelante el problema de nuestra
estructura de caracter dentro de la practica del Focusing. Para profundizar
en nuestro proceso, vamos a considerar esta nueva percepcién de la
estructura. Pero no queremos hallar una estructura que nos describa para
siempre; esto s6lo nos oprimiria y no cambiaria nada. Solamente pode-
mos intentar descubrir, en lo que estemos explorando ahora mismo, un
tema general que pase por toda nuestra experiencia y le dé sentido.

Los siguientes ejercicios de autoexperiencia te quieren ayudar a se-
guirle la pista a tu estructura. Si decides realizarlos, deberias grabarlos
primero en cinta. Pero si, de momento, s6lo quieres leerlos, aminora un
poco el ritmo de lectura y pregintale a tu cuerpo: «;C6émo lo sentirfa,
si estuviera realizando estos ejercicios de verdad?»

Regresion en el tiempo

Echate sobre el suelo o sobre una cama y despeja un espacio. Una
buena preparacion para este ejercicio pueden ser los ejercicios de «Sentir
el cuerpo» 0 «Masaje respiratorio», en las paginas 31 y 32.

Ahora te pediré que te acuerdes de lo que ocurrié en ciertas épocas
de tu vida, lo que hacias, dénde estabas y con quién. Acuérdate de forma
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lo més precisa posible y deja que vengan iméagenes y fantasias respecto
a esa época. Continda describiéndotelo y observa la sensacion en la zona
del pecho y el abdomen. ;Qué sensacion tenias en aquella época? ;Cémo
era tu estado corporal? En este ejercicio encontrards, quizis, ciertos
sentimientos y patrones primarios de tu vida. Al cabo de unos 3 minutos,
deberias interrumpir tus fantasias y pasar a la siguiente época. Puede
que esto te enfade, porque quleras permanecer con tu experiencia. Pero
para este ejercicio es importante interrumpir una y otra vez, seguir hacia
adelante y no quedarte durante demasiado tiempo en ningiin sitio. Por
ello, te pido que simplemente percibas este enojo y te dejes llevar hacia
delante.

* En primer lugar, deja que te lleguen fantasias e imagenes sobre el
tema: ;Qué pasaba hace un afio? Eso fue en (mes) de 19
(afio). ¢(Qué hacias por entonces? ;Con quién estabas? Deja que vengan
imagenes y fantasias. ;Cémo lo sientes en la zona del pecho y el
abdomen? ;Cémo vivias la vida por entonces?

+ Abandonamos estas imdgenes y fantasias y nos vamos al tema
«;Qué pasaba hace dos afios?»

» Abandonamos ofra vez estas imagenes y nos vamos al tema «;Qué
pasaba hace tres afios?»

» También abandonamos estas imagenes y nos vamos al tema «;Qué
pasaba hace cuatro afios?»

» También abandonamos estas imagenes y nos vamos al tema «;Qué
pasaba hace cinco afios?»

+ Abandonamos estas imagenes y nos vamos a la edad de 20 afios.
El que sea tan joven, que, en los pasos anteriores, ya se haya encontrado
en esta edad, permanecera en ella.

» También abandonamos estas imagenes y nos vamos a la edad de 15
afios. Puede que sea mds dificil recuperar recuerdos reales. Pero no
importa que las imagenes y fantasias que surjan ahora sean verdaderas
o no. Nos podemos preguntar: «;Cémo habran sido mis 15 afios?»
Fantasea libremente. ;Qué hacfa? ;Cémo lo sentia? Esto también vale
para todas las demds fantasias.

» Abandonamos estas imdgenes y nos vamos a la edad de 10 afios.

» También abandonamos estas imdgenes y nos vamos a la edad de 5
afios.

» Abandonamos estas imédgenes y nos vamos a la edad de 1 afio.
Cuando no podiamos hablar y estdbamos en el pecho de la madre. ;Qué
sensacion te llega?

» Nos vamos mis atrds todavia y nos imaginamos que estamos en el
vientre materno, poco antes del nacimiento. Hasta ahora, se estaba
bastante bien y recogido, pero ahora es desagradable; la matriz comienza
a encogerse y sabes que enseguida tendrds que atravesar el cuello del
utero y salir. ;Como serd esta salida? ;El parto serd facil o dificil?
({Coémo te recibirdn en esta tierra?

Deja que surjan imégenes y fantasias sobre el tema: «;Cémo habra
sido mi nacimiento?»
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* Vuelve a abandonar estas imagenes, vamos a irnos mas atrds todavia.
Imaginate que eres un feto de 5 meses, que tienes plena conciencia y
puedes, por lo tanto, experimentar todo lo que hace tu madre, cémo se
encuentra y oir todo lo que se habla a tu alrededor. Deja que salgan
imagenes y fantasias. {Coémo lo sientes?

» Abandona también estas imdgenes. Imaginate que todavia no estds
sobre este planeta, sino que estds flotando en algin lugar, en un plano
espiritual. No es importante si crees o no en estas cosas, solamente
queremos trabajar con la imagen. Imaginate, pues, que sientes algo que
te empuja hacia la tierra y, de pronto, ves ante ti a tu madre y tu padre,
como estdn juntos y te engendran. Contempla cémo estan alli juntos los
dos.

* Vuelve a abandonar estas imdgenes, porque vamos a ir mas atrds
todavia y nos vamos a imaginar que antes que esta vida hubo otra vida.
De nuevo, no importa si crees en estas cosas o no. Deja que vengan
imdgenes y fantasias respecto al tema :«;Cémo fue mi muerte en mi
anterior vida?»

» Y abandona también estas imdgenes y deja surgir fantasias e ima-
genes de tu pasada vida. Desde la edad de 20 afios hasta la muerte que
te has estado imaginando antes. Imaginate simplemente un pais lejano
y una época lejana, donde se desarrollaba tu destino en aquel entonces.
Deja que surjan de nuevo iméagenes y fantasias y observa las sensaciones
de tu cuerpo.

« Abandona también estas imdgenes, porque vamos a devanar el reloj
del tiempo en sentido contrario: vamos a la muerte en tu anterior vida
- a la procreacién - al quinto mes de gestacion - al nacimiento - al primer
afio de vida - a la edad de 5 afios - de 10 afios - de 15 afios - de 20
afios - hace 5 afios - hace 4 - hace 3 - hace 2 - hace 1 afio - ahora.
Cierra las manos en un puiio, respira hondo y jestirate!

Ahora te tendrias que tomar un tiempo para apuntar toda tu experien-
cia. Lo mejor es que comiences con tu vida anterior y que vayas
avanzando en orden cronolégico hasta el presente. Si quieres, puedes
dibujar alguna cosa. Al hacer esto, observa la sensacion de tu cuerpo,
muchas veces, el felt sense se manifiesta de forma especialmente fuerte
al escribir o pintar.

Preguntate luego si puedes encontrar algunos patrones o sentimientos
basicos que atraviesen todo. Si los encuentras, contémplalos, no hagas
nada con ellos; permite que estén allf.

Sondas

Quiero proporcionarle a tu experiencia interna algunas sondas, para
que puedas entrar en contacto con posibles temas basicos de tu vida.
Podras comprobar cudles de ellas suscitan algo importante en ti y cudles
carecen de importancia, por lo menos en la situacién actual de tu vida.
En las sondas que te susciten algo puedes observar exactamente qué
imdgenes, pensamientos, sensaciones corporales y sentimientos se han
creado. Es indiferente si la sonda «entra», es decir, si suscita una reaccion
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positiva y aliviante, o si llega un «no», una resistencia o un «esto no
me lo puedo creer». Para este ejercicio, también es bueno grabar las
instrucciones en cinta y realizar antes algin ejercicio de sensacién
corporal.

Todas las sondas tienen la forma :«;Qué ocurre cuando oyes: (pausa
de 3 segundos) (tu nombre) (sonda) ?»

1. Nos alegramos de que estés aqui!

jEres de los nuestros!

iNo te abandonaré!

i Vas a conseguirlo!

iTu vida te pertenece!

jAqui puedes abandonarte completamente!
iMe siento orgulloso de ti!

jEres libre de hacer lo que quieras!
jEstoy de tu lado!

10. {Estds bien, tal y como eres!

Es evidente que experimentar las sondas con atenci6n interior es una
cosa totalmente distinta a leerlas y reflexionar sobre ellas. Estas serian
reacciones de la cabeza, pero lo que queremos es la vivencia de cémo
reacciona nuestro cuerpo y todo nuestro organismo.

OXNANB LN,

Tu esquema corporal

_Dibuja tu cuerpo, tal y como te salga espontineamente. Puede que
pintes como un nifio 0 un primitivo, porque no tienes practica. Esto no
importa, no queremos crear una obra de arte, sino dejarnos sorprender
por el cuerpo que salga en nuestro intento de dibujarfo. Dibuja luego
dentro de este esquema los lugares donde tengas o hayas tenido las
maximas tensiones, enfermedades o trastornos.

Abhora distdnciate de este dibujo, miralo y pregintate: «Si este cuerpo
dibujado pudiera hablar, ;qué diria?» ;Cual es su mensaje? ;Cudl serd
su sentimiento basico y qué estrategia y qué sistema de creencias querra
expresar?

Deja simplemente que salgan imagenes y palabras —no las censures—

aunque te parezcan sin sentido. ;Coémo sientes la zona del pecho y el
abdomen al realizar esto?

La sensacion «en casa de los padres»

En los ejercicios sobre el proceso de Focusing en la parte I estuvimos
trabajando con la sensacién que se experimenta al imaginarnos que
estamos visitando a los padres. Lo reflejdbamos en el ejemplo de
«Miguel».

Para la mayoria de nosotros, esta sensacion es un tema central y nos
pue,de llevar a descubrir un material bdsico sobre nuestra estructura del
caricter.

Miguel, con su sensacion «neblinosa-viscosa», parecia estar en con-
tacto con un tema bdsico que tenia que ver, en un sentido mds amplio,
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con «no ser libre» y «no tener espacio». Dentro de su proceso de
Focusing, se podria haber preguntado ahora qué sonda podia alcanzar
mejor esta sensacién bdsica. Quizds con «Miguel, puedes tener tanto
espacio como quieras», o «Miguel, tu vida te pertenece». El tema parece
pertenecer al campo masoquista, y no utilizariamos la sonda para hacer-
nos felices y relajarnos, sino para descubrir mas sobre nuestro tema
principal y el sistema de creencias inherente a él.

De momento, una sonda asi quizds provocaria un: «No, de ninguna
forma». Y entonces es cuando me doy cuenta de como rige mi vida esta
sensaciéon «neblinosa-viscosa.

{Qué dirfa la sensacién si pudiera hablar? Diria: «Tienes que hacer
lo que yo quiera. No puedes tener espacio propio».

Continuemos con nuestra autoexploracion, investigando nuestra barre-
ra del caricter. Muchas veces, la sensacién no se transforma tan répida
y fécilmente como lo he descrito en el ejemplo, y por lo pronto,
tendremos que conocer este sistema negativo y esta barrera. ;Cémo lo
siento? ;Qué imigenes y pensamientos van con ello? ;Aparecen expe-
riencias de la infancia, que hacen resurgir experiencias profundas?
Quizis a Miguel le vengan recuerdos de situaciones con su madre, en
las que constantemente le reprimia: «jHaz esto! Haz aquello!»

Y de qué forma se organiza esta sensacién en mi cuerpo? ;Qué
musculos se tensan? ;Cémo reacciona la respiracion? ;(Dénde estd libre
Ia respiracién y dénde estd bloqueada?

Podriamos clasificar toda esta exploracién, estas preguntas abiertas
que nos ponemos para descubrir mas sobre nuestro sistema basico de
creencias, dentro del punto 5 («Preguntar») de nuestro esquema de
Focusing. A medida que avancemos en esta exploracion, irdn cambiando
ya muchas cosas. Experimentaremos varios cambios interiores sentidos
(body-shifts) y exploraremos el tema cada vez con mayor profundidad.

Quizds, de repente, Miguel sienta rabia y, a la vez, que siempre ha
reprimido la rabia y ha temido manifestarla. Si no, su madre no le
hubiera querido. Ya no hubiera sido su «nifio bueno». Podria probar
ahora una nueva sonda: «Miguel, te quiero, aunque estés enfadado», y
Miguel podria explorar lo poco que puede creerse esto.

Miguel también podria irse al plano de las imdgenes simbdlicas y
experimentar como lucha contra un pulpo y pierde poco a poco su miedo
a las agresiones, para arrancarle finalmente los tentaculos. O podria haber
experimentado, en el plano de una vida anterior y ficticia, la liberacién
de circunstancias opresoras y prisioneras hacia una sensacién libre, activa
y responsable. No es importante el tipo de planos que utilicemos en
nuestra autoexploracién, nos dejaremos llevar totalmente por nuestro
interior. Se trata de la exploracién y modificacién del sentimiento basico
y del sistema de creencias primario, y esto puede darse a cualquier nivel.

Ahora intenta desarrollar de la forma descrita tu propia sensacién, la
que aparece cuando te imaginas que estds en casa, visitando a tus padres.
(Cudl serd el tema principal que te surge? ;Qué sonda podria encajar
con ello? ;Qué imdgenes, sentimientos y recuerdos salen de ahi? Explora
todo e intenta alguna nueva sonda, si el tema se ha modificado. Si te

74

quedas demasiado tiempo sobre el plano de lo explicito, vuelve a sentir
tu cuerpo y retoma el contacto con tu felt sense. Si te diluyes dentro de
lo implicito, preguntate: ;Qué diria este sentimiento, esta sensacion o
imagen, si pudiera hablar?
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10. SALTAR POR ENCIMA DE LA BARRERA

Si, de esta forma, nos vamos acercando cada vez mas a nuestros
sentimientos basicos y fundamentales y los exploramos con el Focusing,
estos sentimientos irdn cambiando poco a poco. El estado bésico en que
se encuentra nuestro cuerpo se modificard, y con ello también cambiari
nuestra vida. Una sensacién de «No soy libre» se convertird cada vez
mas en una de «Soy libre y puedo hacer lo que quiera». Y nuestra vida
reflejard esta sensacion bdsica.

Mientras que, en el plano no verbal y corporal, este cambio a largo
plazo se va desarrollando de forma continua y regular, en el trabajo
practico parece como si fuera un salto. Por ejemplo, puede introducirse
en el cuerpo la sonda «Eres libre» y, de repente, tener una sensacion de
amplitud y libertad en el pecho. A la vez, se pueden visualizar imdgenes
de playas anchas o altas montafias que expresen esta nueva y bella
sensacién. O al luchar contra el pulpo, de pronto desaparece todo temor
y por fin tenemos el valor de arrancarle todos los tenticulos, y nos
sentimos libres, fuertes y valientes.

En este punto es donde podremos decir que hemos saltado por encima
de la barrera del cardcter. Hemos dejado nuestro antiguo sistema de
creencias detrds de nosotros y estamos viviendo uno mds positivo.

De:

—Aqui no se estd seguro.

—No recibo lo que necesito.

—S6lo me quieren humillar.

—No soy libre.

—No estoy bien, tal y como soy.
—Me rechazan.

Nos iremos a:

—Me puedo sentir completamente seguro.
—Puedo recibir todo lo que necesito.
—Soy importante y se me respeta.
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—Mi vida me pertenece.
—Estoy completamente bien, tal y como soy.
—Aqui me puedo abandonar completamente.

Aunque saltemos de esta forma por encima de nuestra barrera y
podamos contemplar lo que hay detrds, esto no quiere decir que no
volvamos a caer en nuestros antiguos sentimientos y formas de conducta.
Es muy posible que en una sesién saltemos por encima de la barrera,
en las siguientes veces estemos delante de ella, explorando los impedi-
mentos y que volvamos a saltar, para quedarnos mds tiempo al otro lado.
Como vemos, es un proceso a largo plazo.

Es muy util para nuestro trabajo practico dirigir la vista una y otra
vez hacia la zona que hay detrds de la barrera. Para ello, la sonda es la
técnica id6nea, ya que nos ayuda en dos cosas: por un lado, nos permite
entrar en contacto con nuestra realidad, y por el otro, nos muestra, con
su tono positivo, cémo seria una posible vida mas beneficiosa y sana.
Nos ensefia c6mo podria ser el mundo, y en este marco, podemos
explorar nuestros sentimientos negativos y nuestras barreras. Con este
fondo positivo, lo negativo aparece més claramente, pero también de
forma mads relativa.

Muchas veces es provechoso volver a intentar la sonda inicial —o
una nueva— al final de haber explorado el sistema de creencias negativo,
lo que suele ocurrir en el dltimo tercio de la sesién. Esto lo haremos
para comprobar si el cuerpo puede ahora dejarla entrar y aceptarla.
También podemos inventarnos experimentos, en los que ahondaremos
miés en la parte III, que nos faciliten el volver a sentir nuestro sistema
de creencias positivo.

Si nuestro estado bdsico no se ha modificado, podemos decir al final
de la sesién: «He estado explorando mis sentimientos y todavia no
quieren cambiar. Voy a dejar esto a un lado, trabajaré més adelante con
ellos. Pero ahora decido imaginarme c6mo serfa si ya hubiera dado el
salto por encima de la barrera. ;Coémo se sentiria mi cuerpo y qué mundo
de imdgenes se me abre?»

Con este llamado «pensamiento positivo» no pretendemos modificar-
nos, sino darle la oportunidad a nuestro cuerpo de intuir cémo podria
sentirse mas adelante. ;Por qué no vamos a poder degustar un poco la
meta que tanto deseamos? Si sabemos a donde nos lleva nuestro camino,
podremos perseguirlo con mayor facilidad y motivacién. Al vislumbrar
la meta nos administramos, ademds, un pequefio premio por nuestro
trabajo.
~ Pero, en general, tampoco debemos infravalorar nuestra tendencia
Interna a agarrarnos a esos circulos viciosos tan negativos y dolorosos.
No es que sélo suframos bajo ellos, también nos aportan seguridad. En
parte son la nica posibilidad de subsistencia que conocemos. Y a veces
también, preferimos fastidiarnos con nuestro viejo y conocido sufrimien-
to a atrevernos a entrar en un estado mds feliz, que no conocemos y en
el que no nos sentimos como en casa. Menos mal que el cambio en
nuestros sistemas bésicos de creencias tarda tanto; necesitamos este
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tiempo para acostumbrarnos poco a poco al estado desconocido. Del
mismo modo, tras una época de ayuno hay que empezar muy poco a
poco a comer de nuevo suculentos manjares, porque si no, nos estro-
peariamos el estémago.

(Puedes imaginarte un universo que sea seguro, en el que no haya
carencias, donde se te respete, en el que te puedas sentir libre, en el que
se te acepte, tal y como eres y en donde te sientas acogido? ;Puedes
imaginarte esta sensacion de vida? ;Como lo sentirias en tu cuerpo?
(Crees que estds maduro para ello?

Quizas no te sientas bien al imaginartelo. ;No seria aburrido? jEnton-
ces ya no tendriamos nuestro drama! Ademas, abandonariamos un
camino en el que hemos invertido mucho durante toda nuestra vida y
quizas en vidas anteriores. {Todo lo que hemos hecho por confirmar
nuestros sistemas de creencias! ;Hemos de olvidarlo todo y reconocer
que estabamos equivocados? ;Tenemos que reconocer que no hemos
tenido razén con nuestro sistema?

Menos mal que ni ti ni yo vivimos todavia en ese mundo. Quizis
elegirfamos otro campo de juego en vez de este planeta. O nos tendria-
mos que inventar nuevos juegos positivos y sanos, para matar el tiempo.
Por otro lado, incluir la contemplacion hacia el otro lado de la barrera
dentro de nuestro trabajo con Focusing, es de gran ayuda para nuestro
proceso de desarrollo. El siguiente ejercicio te quiere ayudar a intentar
hacer esto para tu vida.

Tu yo ideal

Imaginate que te dan una inyeccién milagrosa, que te cambia por
completo y te convierte en lo que siempre has querido ser. O imaginate,
que llevas 10 afios haciendo terapia y Focusing y te encuentras por fin
sin un sistema de creencias profundo y sin la barrera del caricter. Deja,
pues, a un lado todos tus problemas inherentes y tus sentimientos basicos
y concédete, por una vez, verte bello, positivo, feliz, grande, fuerte,
activo, libre, carifioso y radiante. No te preocupes en dejar las fronteras
de la realidad detrds de ti.

Lo mejor es que, para realizar este ejercicio, te vuelvas a echar sobre
una cama, despejes un espacio y hagas Focusing sobre esta imagen
positiva. Deja salir imigenes y fantasias y observa también tu sensacién
corporal. Imaginate esta nueva vida de forma grafica ;Qué aspecto
tendrias, cémo irfas vestido, cOmo serfan tus relaciones, qué harias
durante el dia, dénde vivirias y cudl seria tu profesion?

Si te molesta la cabeza con su «Esto no puede ser», «Nunca ocurrird»,
«Esto es completamente irreal», deja estos pensamientos por un momen-
to a un lado y ten claro que, de todas formas, siempre estas con ellos
dentro y que, por lo tanto, tiene sentido dejarlos durante cinco minutos
y regodearte en la sensacién positiva. Si esto tampoco sirve, imaginate
que td no eres ti, sino otra persona que tiene un destino y una vida tan
feliz. ;Cémo lo sentirfa €l?
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Trata de imaginarte todo esto de forma lo mds precisa posible, deja
que tu cuerpo vibre con ello, vigila la respiracién y haz que la sensacién
se haga mas y mas plena.

Si te apetece, puedes continuar haciendo Focusing a partir de esta
sensacion. Puedes preguntarte: «Si contemplo mi sensacion vital real y
actual, ;qué se interpone entre ésta y el estado ideal que deseo?» ;Qué
parte del cuerpo me manda el mensaje de que todavia no es as{? ; Dénde
se siente estrecho o tenso, dénde duele y dénde oprime?

Puedes colocar este ejercicio al principio de una sesién de Focusing,
si no hay ningiin problema urgente. Solamente tienes que despejar un
espacio y decirte la frase: «Mi vida en estos momentos es maravillosa»,
y observar cdmo reacciona el felt sense. Quizis sentirds durante breves
instantes un estado libre y positivo, y después entrards en contacto con
tensiones y ofuscaciones, con las que podrds trabajar.
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11. FOCUSING DENTRO DEL CONTEXTO
DE LOS CARACTERES

Llegamos, ahora, a este esquema ampliado de Focusing, que posibilita

la prictica de Focusing dentro del contexto de los caracteres:

1. DESPEJAR UN
ESPACIO

2. AUTOEXPLORACION

3. SISTEMA DE
CREENCIAS IMPLICITO

4. EXPERIMENTOS
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Despeja un espacio de la forma que
mejor te venga, para poder percibir tu
vida interior desde una buena distancia y
de forma relajada y tranquila.

Seguidamente, explora un tema, obser-
va tu «hilo conductor» interno y procura
que haya un equilibrio entre lo explicito
y lo implicito. Si permaneces demasiado
tiempo en el plano explicito, haz una
pausa, observa tu respiracion y siente el
felt sense. ;Cémo lo siente tu cuerpo? Si
te hundes demasiado en el plano implici-
to, preguntate:

Si pudiera hablar, ;qué dirfa este sen-
timiento, esta sensacién corporal o ima-
gen?

Mantén los ojos bien abiertos para des-
cubrir sistemas de creencias profundos y
bésicos dentro de tu sistema de pensa-
mientos, sentimientos y sensaciones cor-
porales. Distdnciate de ti mismo,
contémplalo durante un momento desde
fuera, haz una hipétesis, transférmala en
sonda y pruébala.

Si te quedas estancado en tu proceso,
puedes pensarte experimentos que lo em-

pujen un poco. Puedes hacer lo que sea,
mientras tenga que ver con la pregunta:
«;COémo influird esto en mi felt sense?»
«;Qué ocurre, cuando....7».
5. MIRAR DETRAS Observa también qué ocurriria si tu
DE LA BARRERA sistema de creencias estuviera superado y
pudieras creerte el contenido de una son-
da. Hazlo sobre todo al final de una
sesion. Entonces tendrds una idea sobre
tu meta y podrds explorar con mayor
facilidad todo lo que todavia estd impo-
sibilitando esto nuevo.

Mientras que el esquema de Gendlin que mostribamos en la parte I,
pretende ser una visién microscdpica sobre el proceso de Focusing que
estemos teniendo en esos momentos, este esquema ampliado nos ayudara
a llevar a cabo una sesién de Focusing mds larga, en la que, por una
parte, nos movamos entre lo implicito y lo explicito, y por otra, situemos
nuestra experiencia interna dentro del contexto de nuestros sistemas de
pensamiento més bdsicos. Con este procedimiento, que hemos adaptado
sobre todo de la terapia Hakomi, el Focusing se puede convertir en un
método terapéutico profundo, con el que pueden trabajar personas no
expertas en pareja, a largo plazo y de forma continua. Por supuesto,
también puedes utilizar este esquema cuando hagas Focusing a solas. Y
para que este proceso tome cuerpo y sea mds gréfico, voy a relatarte
cinco ejemplos de participantes de un seminario de Focusing, con los
que estuve trabajando de esta forma fluida dentro del contexto del
cardcter. Posteriormente, puedes intentar realizar tu propio proceso de
Focusing.

Esta es una reproduccién de cada proceso; he prescindido expresamente
de la descripcidn de las diversas intervenciones, porque quiero que, de
momento, te hagas una idea general sobre una sesién de este estilo.
Imaginate constantes intervenciones del tipo «;Cémo sientes esto en el
cuerpo?» o «Si la sensacion pudiera hablar ;qué diria?». Estos procesos en
grupo, sobre todo si se trata de un seminario, suelen calar siempre mas
hondo que los procesos de un trabajo semanal y continuo entre dos
personas. Por lo tanto, contempla estos ejemplos como muestras de nuestro
esquema ampliado y no como norma para tu posterior trabajo.

Imaginate entonces que eres un participante de este seminario y que
estds viviendo como las otras personas del centro del grupo se exploran
y abren, antes de que te toque a ti. De esta forma, los procesos de los
demds te pueden preparar para el tuyo propio.

Christian

Christian estd echado sobre una colchoneta en el centro del grupo y
quiere recibir, de momento, un masaje respiratorio, para poder despejar
un espacio. Le pregunto si estd viviendo su cuerpo y su respiracién y
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contesta que siente que su pecho estd estrecho y su respiracién plana.
Cree que ha estado respirando asi durante toda su vida. Le viene una
imagen de la infancia, en la que se encuentra completamente sélo en un
bosque, con nadie para jugar. Intento la sonda: «Christian, jqueremos
jugar contigo!», y le llega una gran tristeza, que se disuelve en lagrimas.
El pecho se ensancha mds y ahora siente un dolor. Al sentir dentro este
dolor, le vienen imagenes de nifio, cuando se avergonzaba por mastur-
barse y su padre le descubrié y pegé. Siente que no estd bien y que es
malo. Sonda: «Esta bien ser sexual». La sonda no entra. No puede creerlo
ni sentirlo. Habla méas sobre su padre severo y se siente lleno de ira.
Entonces, se imagina a su padre y le dice a la cara su rabia. Eleva cada
vez mds la voz hasta gritar. Tras esto, el pecho se siente mas libre, pero
la respiracién todavia no llega hasta la pelvis. Coloco mi mano debajo
de sus rifiones y represento un nuevo padre para él. Digo al Christian
de quince afios: «Me alegro de que te hagas un verdadero hombre
sexual». Christian siente emocidén y la energia se dispara hacia la pelvis.
Le llega la imagen de un hombre joven, al que ha visto desnudo hace
unos dias en la playa, natural y erdtico —asi se siente él ahora— como
un Pan erético. Reforzamos y protegemos esta sensacién, observamos
coémo lo siente el cuerpo y nos imaginamos cémo seria su vida, si la
viviera desde esta sensacién corporal. Para terminar, el grupo coloca sus
manos sobre Christian, que se encuentra feliz y relajado.

Helga

Comenzamos también con un masaje respiratorio. Helga se encuentra
mal. Todo es caédtico. «;No soy como deberfa ser!». Y en la tripa hay
una presién, como si fuera un ladrillo. La piedra quiere salir, pero no
puede. Ahora siente fuertes tensiones alrededor de los ojos. Coloco mi
mano sobre sus ojos y le invade una gran tristeza. Le viene la imagen
de una Helga de nueve afios, a la que sus padres mandaron a unos
parientes. Sentimientos de «Nadie me queria» y «No soy deseada». Se
ve de pequefia ante el tren y siente compasién por esta pequefia Helga.
(Puedes tomar a la pequefia Helga en tus brazos? Si. (Cémo lo siente
tu cuerpo? El ladrillo ha desaparecido, pero ahora se extiende un gran
calor por la tripa. Vuelvo a hablar con la pequeiia Helga que esta en €l
tren. Le digo que entiendo muy bien cémo se siente y le propongo
contarle un cuento, alli en el vagén. Helga se siente feliz y el cuerpo
se siente mds amplio.

Pero continiia estando alli el dolor de cabeza. Si pudiera hablar, dirfa
algo como: «Eso fue terrible y seguird siendo asi. Todo esto no tiene
sentido». Ahora retomo esa voz de su cabeza y Helga observa lo que
ocurre en ella. De pronto, ve luz, como al final de un tinel. Algo como
esperanza. El cuerpo se siente fuminoso. Siente gratitud y yo le doy la
sonda: «Eres de los nuestros» (esto lo habia dicho varias veces como
tema, cuando sus padres la mandaron fuera, al comienzo de la sesién).
Helga se siente relajada y tiene mds esperanza que otras veces. Final-
mente, el grupo coloca sus manos sobre ella.
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Hans

Vuelvo a empezar con un masaje respiratorio. Dice que siente el pecho
como una coraza. Dice: «Espero que no tenga que dar golpes o hacer
algo». En la terapia Gestalt siempre le habian animado a hacerlo y lo
encuentra muy pesado. Le contesto que de ninguna forma queremos que
realice algo que no le apetece. Pero como pienso que la agresividad es
un punto importante para €l, le pregunto si se puede imaginar un
experimento, en el que pueda explorar, por un lado, la agresién o la
inhibicién, sin sentirse, por otro lado, pinchado a ello. Queremos que
pueda sentirse bien.

Quiere probar cémo serfa empujarme, a cdmara lenta y concentrada-
mente, con sus brazos y piemnas. Lo hace, explorando sensaciones de
debilidad e impotencia, y consigue finalmente, quitarme con concentra-
cién y lentitud. Se siente liberado.

Se siente libre de su madre. Por fin ya no le puede manipular.
Examinamos esto con una sonda: «Eres libre de hacer lo que quieras».
La sonda entra. Continuamos trabajando con la sonda: «Puedes ser feliz».
Esta no entra. Si fuera asf, tendria razén la madre. Tiene que demostrarle
el mal que le ha hecho y que por ello tiene que ser infeliz. Le pregunto
cudnta felicidad podria admitir, si nos imaginamos que ella no le puede
ver. Hans se rie, radiante, y se imagina cémo seria entonces su vida. En
el fondo, muy normal: una mujer, hijos y disfrutar de ello. ;Cémo siente
esto en el cuerpo? Muy bien y libre. Quiere permanecer durante los
siguientes dias con esta sensacion corporal en el grupo, y esto significa,
tener mucho mds contacto corporal con los otros y achucharse mas.

No quiere manos sobre su cuerpo; ahora quiere estar a gusto de forma
activa y enseguida va hacia Helga, a quien ha tenido carifio desde el
primer momento, y la toma en sus brazos.

Jiirgen

Comenzamos de nuevo con un masaje respiratorio. Jirgen habla de
su mujer, que se quiere separar de él. Ya no siente nada en el terreno
erético. Explica un suefio, en él asesinaba a su madre. Siente una gran
culpabilidad.

Le doy la sonda: «Todas tus sensaciones son correctas». Le viene una
sensacion bonita y recogida, pero en su estémago se forma una espiral
que le oprime. Si la espiral pudiera hablar ;qué dirfa? «;Déjate ya de
estas sensaciones!» Seguimos explorando todos estos pensamientos hu-
millantes y despreciativos de su cabeza y lo que hacen con su cuerpo.
Luego le doy esta sonda, mientras él se imagina la voz de su mujer:
«Jiirgen, jte quiero!» Siente en su cuerpo algo como una manta protec-
tora, que le cuida y calienta. La espiral vuelve de nuevo. La tomo en
mi mano y Jiirgen se enfada. Hacemos el experimento de qué ocurriria,
si cogiera mi mano entre las suyas y la estrujara. Lo hace y disfruta de
su enfado y de su ira. Tras esto, siente que tiene mas espacio. Se siente
a gusto y la manta vuelve a aparecer. Como tengo la impresion de que
hay algo en la atmésfera que dice: «No existo», intento la sonda:
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«Jiirgen, tienes derecho a vivir». El manto protector se hace mds gordo
y cdlido. Jiirgen se siente bien y desea permanecer asi durante un rato.

Traute

Traute estd echada, respira y se siente bastante tranquila. Quiere
trabajar sobre el tema de la tensién que le produce el trabajo, sobre el
que ya ha comentado cosas en el grupo. Pruebo la sonda: «No necesitas
hacer nada, para que te quiera». Esto tiene un efecto completamente
relajante sobre ella, es como estar enferma, dice. Esta enferma, los demas
se van de la habitacién y ahora puede relajarse totalmente. Ahora,
también encuentra algo que le gusta. Desde esta posicion relajada, vamos
a contemplar el ajetreo al que estd sometida normalmente. Le viene la
imagen de un tigre que se pasea intranquilo por su jaula. Llora. Siempre
serd asi. Le pregunto qué pasaria si liberara al tigre y le dejara volver
a la selva. Una sensacién agradable y libre. También hay un miedo a
los posibles peligros. Pero eso es bueno. Asi es la vida. Estd jugando
con un erizo, y de repente, viene un leén. Eso le da miedo, y se refugia
en un drbol, donde se siente protegida.

Le pregunto qué pasaria si se llevara esa sensacién corporal de vuelta
a su casa. ;Cémo seria entonces la vida alli? Simplemente, existir. Hacer
la comida, dar clases normales en la escuela, y jugar a las cartas por las
noches. jPero qué diria la gente! ;Y sus capacidades? Nota c6mo vuelve
la antigua intranquilidad que la empuja. ;Pero es que puede «simple-
mente existir»? Continuamos explorando esta presion y las distintas
voces que constantemente le estdn diciendo que tiene que ser algo fuera
de lo normal. Tras esto, le doy la sonda: «Puedes simplemente existir».
Se vuelve a relajar y en el estomago se forma una sensacion de mayor
fuerza y energia. Hago otro pequefio masaje respiratorio y al cabo de
un rato, dice: «Ahora tengo mi propio ritmo de respiracién. No me debo
dejar influir tanto por los demds ni por mi propia cabeza, sino notar alld
abajo el propio ritmo».

Tu propio proceso de Focusing

Ahora te toca a ti. Elige un tema con el que quieras trabajar y que
quieras utilizar como punto de partida para tu proceso de Focusing.
Abandoénate después simplemente a tu proceso interno y a tu «hilo
conductor» interior, para lo cual puedes utilizar el esquema ampliado de
Focusing. Como ejercicio, puedes proceder de las siguientes formas
diferentes:

1. Role playing

Dividete en los papeles de «cliente» y «acompafiante» y lleva a cabo
el proceso con dos sillas, de tal forma que en una silla seas el cliente
y en la otra, el acompafiante. En tu didlogo interno, cambiards continua-
mente los papeles y, con ello, las sillas. Cuando asumas el papel del
acompafante, escuchards con aceptacion, repetirds quizds lo que hayas
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dicho como cliente, contemplards todo desde una mayor distancia y
preguntards cosas como: «;Cémo siente esto el cuerpo?» o «;Qué diria
la sensacién si pudiera hablar?» o «;Puedes contarme algo mds sobre
ello?». En el papel del acompaiiante mantendrds los ojos bien abiertos
para encontrar algin tema principal, propondras sondas u ofrecerds
realizar un experimento para seguir autoexplordndote.

Cuando estés en la silla del cliente, escuchards mas hacia tu interior
y dejards que las respuestas y reacciones de tu cuerpo provengan de tu
felt sense. Si ya no sabes como continuar, cAmbiate de nuevo hacia la
silla del acompafante.

2. El proceso de Focusing por escrito

Consiste en dividirse de nuevo en los papeles de «cliente» y «acompa-
fiante», pero no de representarlos sobre dos sillas, sino de reflejar todo
el didlogo por escrito. Siente continuamente en la zona de tu pecho y
abdomen y escribe desde tu felt sense. Siéntate simplemente y comienza
con las primeras frases; te sorprenderds como el proceso se crea y
desarrolla por si solo. Para ello, volverds a tener en la cabeza el esquema
ampliado de Focusing.

3. El proceso interno de Focusing

Ahora también puedes trabajar con este esquema, sin tener que
expresarte en alto o por escrito. Al empezar, despeja un espacio, como
de costumbre, y sigue luego a tu didlogo interno, sin hablar en alto. En
este didlogo silencioso, también constatards dos partes. Por un lado, eres
tu cuerpo, tu felt sense, y contestas desde allf; por el otro, eres el que
pone las preguntas, lo ve todo desde una mayor distancia y propone
pasos. Es casi como si tu cuerpo fuera tu cliente y ti, tu terapeuta y
acompaiiante.

4. Focusing en pareja

Por supuesto, es especialmente beneficioso contar con un amigo o
amiga que conozca este tema del Focusing y te pueda ayudar en tu tarea.
Un proceso de este tipo suele ser mds intensivo y profundo en presencia
de otro. Esto no serd siempre posible, pero si te encuentras en la feliz
situacion, podéis trabajar juntos la «Guia para hacer Focusing en pareja»,
para poderos apoyar de forma éptima. Si no encuentras pareja para esto,
la «Guia para hacer Focusing en pareja» te podra reflejar de nuevo el
proceso de Focusing, y ademds, tu comunicacion interna cambiard por
si sola al leer esta parte, de tal forma que el proceso de Focusing te
resultard mejor todavia que si lo realizaras solo.
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12. PERSPECTIVAS

Si quieres comenzar un trabajo a largo plazo sobre tu coraza caracterial
y muscular, puedes utilizar el Focusing de la forma que has aprendido
a aplicarlo en esta segunda parte. La meta estard enfocada mas alld de
la solucién de los problemas cotidianos, de querer funcionar mejor o
dirigir mejor nuestra vida, u otras metas impuestas por la cabeza. Esto
no significa que estos deseos sean incorrectos, seguramente son cosas
sanas y positivas. Pero ahora se trata de captar las actitudes que estdn
estancadas en nuestro interior y nos estdn coartando, abandonarlas y
soltarlas, para abriros a nuestro verdadero yo, que se encuentra detras
de estas actitudes. En el lenguaje corporal, esto significa que derretimos
nuestra coraza muscular endurecida, para que la energia vital pueda fluir
libremente por nuestro interior. Estaremos, entonces, abiertos a todas
nuestras sensaciones y las podremos expresar espontanea y libremente;
el movimiento respiratorio podra vibrar con libertad en todo el cuerpo,
y éste se nos hard consciente y vivo en todas sus partes.

Por supuesto, este camino, que casi ya podriamos llamar espiritual, y
que nos va a llevar hacia una transparencia y permeabilidad cada vez
mayores, no siempre es facil. Aunque, al hacer Focusing, no caigamos
dentro de los sentimientos negativos y busquemos la distancia adecuada
para poder trabajar, no vamos a poder evitar que en nuestro camino de
autoconocimiento y concienciaciéon nos tengamos que enfrentar a un
profundo dolor, a miedos, tristeza, rabia y soledad. Ocurre casi siempre
que ya de pequefios hemos tenido que reprimir muchos sentimientos o
hemos intentado disimular partes de nosotros que no nos gustaban. Estos
se van a volver a presentar cuando ampliemos nuestro campo de
conciencia. E, igual que una mano congelada no duele mientras haga
frio, sino so6lo cuando reciba el calor de una habitacién célida, volvere-
mos a entrar en contacto con el profundo dolor cuando nuestra coraza
comience a derretirse.

Y cuando nos encontremos en un valle asf, todo el camino que hemos
andado nos parecera sin sentido, estéril y vacio. S6lo cuando hayamos
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salido del valle y nos encontremos sobre la siguiente montafia, podremos
reconocer que todo lo que nos ha ocurrido, tiene un sentido. Lo que no
se puede ver abajo en el valle, se nos abre arriba en la montafia: todo
tenfa un sentido y ocurria bajo un orden superior, hasta los golpes del
destino y las enfermedades pueden ser vistas ahora como ayudas para
aprender a lo largo del camino.

Pero si nos encontramos en el valle, entonces nos puede ser de gran
ayuda realizar una sesién de Focusing, ya sea solo, en pareja con un
amigo o de forma profesional con un terapeuta. También nos pueden
ayudar todo tipo de métodos y terapias corporales, como: Tai Chi,
Aikido, Yoga, Rolfing, Integracion Postural, las diferentes terapias res-
piratorias y corporales, Eutonia, terapia Biodindmica, terapia Reichiana,
Rebirthing, ejercicios de Feldenkreis, integracién psicofisica y los dis-
tintos métodos de meditacién. Todos estos procedimientos nos pueden
ayudar y apoyar en nuestro proceso de Focusing a largo plazo.

De esta forma, nuestro desarrollo continuard subiendo y bajando, asi
que lo mejor es mentalizarse de que siempre ird cuesta arriba, para volver
a ir cuesta abajo. No tiene sentido querer permanecer sobre las montafias
y resistirse a los valles. Igualmente carece de sentido mantenerse en ¢l
valle. Nos pondriamos en contra de la corriente natural de energia y esto
siempre nos creard problemas. La vida siempre se mueve entre dos polos
—de la felicidad a la infelicidad, de arriba abajo, de lo claro a lo
oscuro— Yy otra vez al revés, de la infelicidad a la felicidad, de abajo
arriba, de la oscuridad a la claridad, etc, etc. La persona sabia serd la
que lo acepte y se mueva junto con esta energia vital. Todo esto nos
aportard felicidad desde una nueva dimension. Se trata de una felicidad
interna, que es independiente de la felicidad o la infelicidad externas.

Al comenzar nuestro camino, quizas no alcancemos de inmediato una
gran sabiduria, pero muchas personas que siguen el camino de la
autoexploracion y la concienciacién relatan que tienen una sensacién,
cada vez mayor, de pertenecer a algo grande. Disminuyen las sensaciones
de soledad, separacién y fatalidad y prevalece la sensacién de ser algo
mds que esta persona humana y pequefia, se tiene la impresion de
pertenecer y estar recogido y protegido. Esto no ocurre en el exterior,
sino en el interior, en el centro de nuestra persona, en nuestro centro.
Las personas denominan esta «plenitud» de distintas formas: Dios, la
Existencia, la Energia Vital o la unidad césmica. No importa cémo lo
llamemos; la sensacién bdsica es siempre la misma: de pertenecer a algo
mayor o superior.

A muchas personas les ha ayudado en su camino de autorrealizacion
una experiencia, que llamamos experiencia cumbre. En el enamoramien-
to, en momentos de profundo amor y éxtasis, al contemplar una obra
de arte o un paisaje o también en un momento de peligro o de amenaza
para la vida, se puede llegar a experimentar un estado que muestra cémo
puede ser la vida. Es como si estuviéramos sobre la cumbre de una
montafia, cambiaran todas las perspectivas y entraramos en contacto con
nuestro verdadero yo. Aunque, luego, en la vida cotidiana, perdamos
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este estado, la experiencia cumbre puede llegar a ser motor y gufa para
un mayor desarrollo.

Como seguramente ya habras notado, este libro no ha sido escrito
solamente para transmitir informacién. Mdas bien se podria decir que
ambos, td como lector y yo como autor, hemos entrado en contacto a
través del texto y los ejercicios, un contacto que se parece mucho al
proceso de Focusing. Yo, por lo menos, he ido cambiando mientras
escribla y me he sentido muy a gusto contigo; espero que te haya
ocurrido igual. Al leer la parte III, vas a pasar de nuevo por un proceso
de aprendizaje, que estd, sin embargo, estructurado de forma diferente
y que vas a sentir también de distinta manera.

Pero antes de finalizar nuestro proceso, quiero que te lleves un
pequefio viaje fantdstico. No serd significativo para todo el mundo, pero
por muchas personas sé que este viaje por la fantasia puede hacer muy
feliz y consolar en épocas bajas, si uno se deja llevar por él. Para mi,
esta fantasia expresa de forma mas fuerte y bella, la esencia del Focusing
y del camino hacia la autorrealizacion. Quizds te pueda proporcionar
una pequefla experiencia cumbre, que te refleje un poco el gusto que
tiene el objetivo de tu desarrollo.

Viaje fantastico

Mas adelante, puedes grabar el texto en una cinta. Pero también ahora,
durante la «simple lectura», te pediria que despejes un espacio y sientas
dentro de tu cuerpo. Luego, lee el texto lentamente e intenta que tu
cuerpo vibre y experimente durante la lectura.

Despejar un espacio

Cuando hayas despejado un espacio, vuelve a abrir los ojos y lee el
texto.
£ * *

Imaginate que estds sobre un maravilloso prado verde. Aunque ahora
hayas abierto los ojos para leer, los mantienes todavia cerrados en tu
fantasia sobre el prado, y estds percibiendo mas con los otros sentidos.
Sientes la hierba blanda debajo de la cabeza, sientes los cdlidos rayos
del sol sobre tu piel, y también notas una brisa templada, que acaricia
tu cuerpo. Si te concentras en tu nariz, puedes sentir el aromatico olor
de verano que tiene el prado y si escuchas con atencidn, oiras el piar
de los péajaros, el rumor de las hojas al viento y también algunos grillos
o abejas.

;Te sientes tan a gusto y relgjado! Sabes que est_és de vacaciones, que
no hay nada que hacer o terminar. Hoy puedes dejar tras de ti todas las
preocupaciones y problemas y dedicarte sélo a disfrutar y descansar.

Pero, por mucho que puedas disfrutar de este prado —en algin lugar
dentro de ti, en lo més profundo de tu cuerpo, sientes todavia una
pequefa inquietud— todavia queda algo por hacer. Abres los ojos, miras
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a lo largo del prado verde y ves un camino que serpentea por el prado
y desaparece en un bosque que hay al fondo. Sientes que tienes que ir
por este camino, que estds a la bisqueda de algo y que todavia queda
alguna cosa por encontrar. Te levantas y vas por el camino, mirando
ahora debajo de este arbusto, ahora detrds de esta otra mata, buscando
algo que no sabes lo que es.

L S

Y ahora llegas a un lugar, en el que la hierba ha dejado de crecer y
puedes ver la tierra, marrén y desnuda. Descansas un poco, y desde lo
mas profundo de tu cuerpo llega el mensaje de que, de alguna forma,
tienes que entrar en contacto con esta tierra. Queremos experimentar el
poder curativo de la tierra y dejarnos purificar por ella. Siente dentro
de tu cuerpo, de qué forma quieres entrar en contacto con la tierra.
(Quieres sentirla simplemente con las manos, quieres restregartela por
la cara o rebozar todo el cuerpo en ella? Haz en tu fantasia, lo que mejor
te parezca y lo que sientas que es lo mds apropiado para ti. Siente en
tu cuerpo esta energia especifica del elemento tierra.

* ko %k

Pero ahora vuelves a sentir esta pequefia inquietud y sabes que tienes
que seguir. Sigues andando por el camino, vuelves a mirar debajo de
arbustos y matorrales y, al fin, llegas a un pequefio riachuelo. Estds
delante del rio, contemplas el agua limpia y fresca, y vuelves a sentir
que tienes que tomar nuevo contacto con la fuerza limpia y clarificadora
de este agua. Quizis sélo quieras introducir tus manos en el rio, o lavarte
la cara, meter las piernas en el agua o sientes ganas de quitarte los
vestidos y saltar adentro. Vas a poder sentir la fuerza curativa y refres-
cante que sale de este agua. El agua te rodea suavemente y toda tensién,
toda enfermedad y toda oscuridad y tristeza salen de tu cuerpo y entran
en él armonia, frescura, salud y un maravilloso bienestar. Permanece
unos minutos en el agua y disfritalo.

* ok ok

Pero también ahora vuelves a sentir que no debes quedarte aqui
durante demasiado tiempo, sales del agua y ves al otro lado del rio un
fuego, junto al que te colocas y te secas. Aqui también sientes con tu
cuerpo la fuerza curativa del fuego, que vuelve a ser distinta a la de la
tierra y el agua. Cada vez sientes mas en ti el ardor y la luminosidad,
que quema toda la suciedad que todavia podia permanecer en ti. Témate
un tiempo para sentir esta fuerza.

* k%
Pero vuelves a sentir la pequeiia inquietud, y te vistes y emprendes

el camino. De nuevo, vas mirando debajo de matas y arbustos, todavia
a la bisqueda de algo que no conoces.
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El camino te lleva por un paraje esplendoroso, por bosques y vegas,
por prados y campos, sobre los que ves trabajar a los campesinos. Les
saludas y ellos te responden con alegria. Continiias andando y andando,
el campo se ha envuelto, mientras tanto, en una luz dorada de tarde, y,
finalmente, llegas ante una montafia. Sientes que ahora debes subir esta
montafia. Y subes mds y mas alto, ves el bello paisaje con sus bosques,
rios y campos, cada vez mas por debajo de ti —sigues subiendo mds
y mas— el paisaje se va alejando y estd ya muy lejos. Al fondo, se
ven montafias, y si subes mas todavia, veras en la lejania un rio dorado
y una ciudad en sus orillas. Puedes ver las torres luminosas de sus
iglesias y los tejados brillantes de las casas, y si subes mds alto todavia,
puedes ver, al fondo del todo, que el rio desemboca en un océano.

iY te sientes tan maravillosamente libre y ligero! Una suave brisa te
rodea y refresca; esta es la fuerza curativa del aire. Por encima de ti se
expande un cielo azul de verano con un sol dorado y radiante, y ahora
ya estds a punto de llegar a la cumbre y sientes que enseguida vas a
encontrar lo que estabas buscando todo el tiempo. Subes los tltimos
metros y ya estds en la cumbre. Ante ti, ves una piedra grande, preciosa,
magica y sobre esta piedra se halla, en su forma maravillosa y perfecta,
tu propio corazén. Deja que la imagen de este corazén salga de lo mds
profundo de tu cuerpo y contempla exactamente el aspecto que tiene.
{Qué color y forma tendrd? Y sabes que esto es lo que has estado
buscando todo el tiempo, durante toda tu vida, quizds a lo largo de
muchas vidas. Lo que has estado buscando en todo lo que hacias y vivias
y en este viaje —era tu propio corazén. Y te sientes rodeado por una
profunda sensacién de agradecimiento, de tranquilidad y de la felicidad
de estar, por fin, en casa— de haber llegado.

S T

Con cuidado y delicadeza, tomas tu corazén en las manos, lo colocas
delante de tu pecho e intentas sentir su energia. Estds allf, con tu corazén
en ambas manos, sobre la cumbre de una montafia: por encima de ti, el
cielo azul con el sol dorado, debajo, el fantastico paraje con sus bosques
y campos, ¥, en la lejania, el rio y la ciudad.

Y sientes que lo que debes de hacer ahora es introducir tu corazdn,
que tanto buscabas, dentro del pecho. No hace falta que pienses cémo
hacerlo, tu cuerpo te lo dird. Y ahora sientes tu corazén dentro del pecho,
y puedes sentir la luz céilida que el corazén irradia en él, y cémo llena
todo el pecho con ello. Y puedes sentir cdmo se va expandiendo la
irradiacién, por tus brazos, tu cabeza, hacia la zona del estémago vy,
finalmente, por tus piernas y pies. Todo tu cuerpo se llena de esta luz
nueva y maravillosa, que sale de tu corazén. Y sientes que esta irradia-
ci6n puede salir de tu cuerpo y expandirse, hacia el paisaje, hasta la
ciudad de la lejania, hasta llegar a otras personas. Sientes que con esta
irradiacion puedes crecer y tocar y calentar todo lo que haya. Tienes el
poder de hacer brillar todo lo que ves y tocas, y dejas lucir la fuerza de
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tu corazon. En este momento, puedes sentir que eres importante para el
universo y que necesita las irradiaciones de tu corazon.

* kX%

E, igual que puedes expandirte, también puedes volver a tu cuerpo,
alld arriba sobre la montafia. Y ves que a tu lado hay vestidos, que
encajan, mejor que los viejos, con tu nuevo estado. Pontelos y mira qué
aspecto tienes con ellos. Siente tu felicidad, tu agradecimiento, tu alegria
y tu libertad. Y ahora pregiintate qué te apetece hacer. Tu fantasia no
tiene limites, puedes imaginarte todo lo que desees ahora mismo. Quizas
te gustaria visitar a personas a las que tienes un especial carifio, quizés
quieres traer a ciertas personas a tu montafia, o tal vez s6lo quieras
pasear por el paisaje y probar tu nuevo estado. Sea lo que sea lo que
quieras hacer, imaginatelo, vivelo y disfritalo.
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Parte 111
GUIA
PARA REALIZAR FOCUSING
EN COMPANIA



INTRODUCCION

Esta «Guia para realizar Focusing en compafifa» estd escrita para que,
con su ayuda, dos personas puedan aprender a hacer Focusing compar-
tido. Por ello, el texto siempre esta dirigido a ambos; los diversos
ejercicios deben realizarse en pareja.

Sin embargo, esto no quiere decir que el texto no te aporte nada si
lo lees a solas. Muy al contrario. Vas a volver a trabajar el mismo
material que aparece en las partes [ y II en forma comprimida, pero con
un método didactico completamente distinto. Para ello, se presuponen
unos conocimientos basicos sobre Focusing y sobre Focusing dentro del
contexto del cardcter. Al experimentar cémo se desarrolla el Focusing
en una relacién terapéutica, vas a aprender a entender mejor todo el
proceso de Focusing. Al principio, vas a aprender a desarrollar la
confianza; mds adelante, vienen ejercicios para aprender a seguir, en el
papel del acompafiante; posteriormente, incluiremos intervenciones de
distintos tipos de terapia y, para finalizar, nos ocuparemos de posibles
trastornos en la relacién y viviremos todo el proceso de Focusing.

Aunque no tengas una persona con la que puedas realizar el programa,
el estar viviendo la lenta construccion del proceso de Focusing, cambiara
tu comprension de €ste, asi como tu propia comunicacién interna. Sobre
todo al leer textualmente los numerosos ejemplos, el Focusing va a calar
automdticamente en tu experiencia interna. Como en tu proceso interno
también esta el cliente, que es el cuerpo, y el acompafiante, que eres tu,
este programa, con sus muchos ejemplos de cliente y acompafiante, podra
ser un buen entrenamiento para tu comunicacién interna. A la vez, serd
un buen entrenamiento para poderte meter mejor en la piel de otras
personas. Al aprender las capacidades del acompafiante podrds meterte
mejor en la piel de las otras personas y podrds escucharlas de forma
mas efectiva. Esto puede ser beneficioso en muchos dmbitos de tu vida.

Naturalmente, si lo lees solo, no podras realizar los ejercicios practi-
cos. Léelos, de momento, preguntandote: «;C6émo lo siento en mi cuerpo,
cuando me imagino que estoy realizando este ejercicio con otra perso-
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na?». Esto ya te dard una pequefia impresion sobre ello. Si mas adelante
decidieras llevar a cabo este programa con otra persona, podras experi-
mentar los ejercicios de forma concreta y real.

Esta guia se ha formado a lo largo de afios de experiencia, aprendiendo
y supervisando ejercicios de Focusing realizados en compaiiia y encuen-
tro que es una oportunidad muy buena para que personas que no tienen
experiencia previa en terapia, aprendan a trabajar con otra persona. Por
supuesto, también se puede empezar a hacer Focusing en compaiifa de
otra forma, por ejemplo, sin todos esos «ejercicios en frio» que descri-
bimos en este programa. Pero eso sélo serd posible si ya se tiene una
experiencia previa en Focusing. Entonces también se podrd saltar en
seguida hacia un trabajo semanal de Focusing. Este programa estd
pensado para las personas que todavia no se sienten capaces de realizar
este salto, que ain se sienten inseguros o que, con ayuda de este
programa, quieren comenzar de forma dptima una relacion terapéutica
conjunta. Este programa también podria ser una gran ayuda para un
terapeuta profesional o para terapeutas que estén aprendiendo.

El Focusing en compaiiia se suele realizar a intervalos regulares
—normalmente, cada semana—, y se realiza en dos sesiones, en las que,
primero, la persona A serd el cliente y la persona B, el acompaiiante, y,
tras la pausa suficiente, se cambien los papeles. La mayoria de las
personas que he dirigido en mis cursos para hacer Focusing en compaiiia,
han estado trabajando una vez a la semana a lo largo de 1-2 afios.
Algunas parejas se vefan una vez a la semana y sélo realizaban una
sesion, con lo cual, a cada uno le tocaba ser cliente cada 15 dias. Otros
quedaban cada 15 dias y hacfan doble sesién. Cada pareja tiene que
buscar hasta que encuentre aquello que mejor les vaya a los dos y les
parezca lo més correcto.

Por supuesto, también se puede trabajar de forma que las personas
solo se encuentren cuando haya un problema; pero un trabajo regular es
independiente de que haya algo que esté pesando u oprimiendo. Aunque
se trabaje de esta forma irregular, sigue teniendo sentido utilizar este
programa para comenzar a construir una relacién terapéutica que fun-
cione. Esta guia, con los diferentes ejercicios précticos, estd pensada
para hacer una labor continuada. En este programa trabajamos con
«ejercicios en frio», es decir, simulamos, en el papel del cliente, un
problema, porque la meta del ejercicio es que el acompafiante ensaye
diversas estrategias. Por supuesto, habrd otro clima que en la situacién
real que se realice més adelante, en la que el proceso del cliente siempre
estard en primer plano y el acompaiiante se acoplard a ello de las mds
diversas formas.

Por esta razén, hay muchas «parejas de Focusing» que han creido
conveniente trabajar esta guia hasta donde puedan durante los fines de
semana, y llevar a cabo las otras sesiones entre semana. Pero, por
supuesto, es igualmente correcto realizar todo el programa en las sesio-
nes semanales, para lo cual habria que contar con 12-20 dias, depen-
diendo de la intensidad del trabajo.
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Esta guia serd 1til para todas las personas que se hayan juntado con
alguien y hayan decidido realizar un trabajo conjunto de Focusing.
Seguramente habrd personas que desean realizar un ejercicio asi, pero
que no encuentran un compafiero para realizar Focusing, y otros sentiran
que el programa es muy exigente y preferirdn trabajar consigo mismos
en una terapia profesional. La gran mayoria de las personas, que sienten
que este tipo de trabajo encaja con ellos, tiene experiencias positivas,
que fomentan el crecimiento. La pequefia parte que no tiene experiencias
tan positivas abandonard tarde o temprano la relacion terapéutica, bus-
card otro compaiiero o preferird una terapia profesional.

Considero igualmente beneficioso un trabajo de Focusing en compaiiia
que una terapia profesional. A veces, el Focusing llevard a la persona
hacia una terapia profesional y a veces, se realizard como complemento
a la terapia. En la mayoria de los casos, permanecerd como un trabajo
independiente, donde, naturalmente, podran ayudar y enriquecer el pro-
ceso que estd siguiendo la «pareja» todo tipo de grupos de autoexplo-
racién, cursos de trabajo del cuerpo y la respiracion y cursos de
ampliacién de la conciencia.

Una gran ventaja de este trabajo es, naturalmente, de tipo financiero,
lo que no es de despreciar. Muchas «parejas de Focusing» de nuestro
Proyecto de Hamburgo pudieron experimentar durante afios en una
simbiosis positiva, procesos que si no, sélo hubieran sido posibles en
una relacion psicoanalitica, que muchos no se hubieran podido permitir.
Otra ventaja que tiene el Focusing en compaiifa frente a otros métodos,
es la experiencia de asumir tanto el papel del cliente como el del
acompafiante. Esto lleva a otro tipo de experiencias que la simple
relacién terapeuta-cliente. También conllevard, seguramente, mds difi-
cultades y mds trabajo, pero el beneficio serd mayor. Se aprende no sélo
a recibir, sino también a dar. El efecto que puedan tener estos ejercicios
sobre la vida de las dos personas dependerd tanto del proceso de
aprendizaje como acompafiante como del proceso como cliente. El
Focusing en compaiiia es mds que una terapia, es la experiencia emo-
cionante de una relacion terapéutica entre dos personas que se encuentran
a un mismo nivel.

Toda persona que esté dispuesta a trabajar contigo este programa y
que haya decidido entrar en una relacion de Focusing, serd un compafiero
vélido. Tendria que haber una simpatia de fondo, pero no importa si en
la vida cotidiana se tienen puntos en comin o no. La solidaridad en un
trabajo conjunto es algo que une mas que lo que normalmente denomi-
namos simpatia. Con el trabajo se desarrollard cada vez méis una
profunda confianza, aceptacién y respeto hacia el otro.

(Pueden realizar Focusing matrimonios o parejas de novios? En
principio, si, y si sale bien, puede significar un gran enriquecimiento
para la relacién. He visto disolverse, en una sesion de Focusing, con-
flictos que duraban afios. A veces, este trabajo es demasiado dificil para
las dos personas, sobre todo, si hasta entonces ha faltado apertura,
autenticidad y comprensién. Entonces serd mds fécil buscarse un com-
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pafiero de Focusing que no esté tan cercano en la vida cotidiana. Pero
esto tiene que probarlo cada grupo por si mismo.

El Focusing en compafifa puede convertirse tanto en parte integrante
de la propia vida, que algunos de los participantes de nuestro Proyecto
de Hamburgo han formado una «comunidad de Focusing». Aparte de
sesiones conjuntas de todo el grupo, el Focusing en compaifiia es una
parte importante de la vida en comin, en donde, con el tiempo, cada
miembro del grupo ha hecho Focusing con todos los demds.

Puede ser igualmente beneficioso juntarse con otros grupos de Focu-
sing en compaiifa, realizar juntos este programa y hacer mds adelante
supervisiones mutuas. El intercambio de experiencias entre los distintos
grupos y la sensacién de pertenecer a un contexto mds amplio, pueden
ser de gran ayuda para el trabajo.

La forma con la que se ensefia Focusing en este programa —con un
ejercicio inicial de relajacién, con un ritual final, utilizando el masaje
respiratorio y con la posible referencia a los sistemas de creencias
basicos— tiene un estilo propio, que se ha ido formando en nuestro
proyecto de Hamburgo. El Focusing en compafiia puede tener esta
estructura, pero no tiene por qué, y cada grupo que utilice este programa
como punto de partida para su trabajo, podrd desarrollar mas adelante
un estilo propio que encaje con ambos integrantes. No queremos crear
un método nuevo que luego se utilice como modelo y se imite. Mds
bien se pretende proporcionar un punto de partida para el trabajo de dos
personas que mds tarde desarrollardn un estilo y un movimiento propios.
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1.2 SESION: LA RELACION CON EL OTRO
EN FOCUSING

El siguiente texto trata sobre la cuestion de cémo deberia ser una
relacién de ayuda terapéutica, y en qué se diferencia una relacion de
este estilo de una relacién normal.

La meta de esta primera sesién es que ambas personas hablen sobre
el futuro trabajo. Primero, los dos leeran el texto e intercambiardn
impresiones y pensamientos con ayuda del ejercicio que se describe al
final. Si ambas personas ya conocen el texto, el ejercicio del final se
puede realizar también al principio de la 2.2 sesion.

La meta de la relacion de Focusing es ayudar al otro en su
autoexploracion

Es bueno ser conscientes del objetivo por el que las personas estable-
cen un tipo de relacién. Una «pareja de Focusing» tiene desde el
principio la meta de ayudarse mutuamente en su desarrollo personal.
En las relaciones amistosas normales, ocurre muchas veces que tenemos
el deseo y la capacidad de ayudar al otro, pero rara vez este deseo ha
sido la razén por la que hemos establecido esta amistad. Normalmente,
las relaciones se crean por atraccién, simpatia, enamoramiento, sensacién
de cercania o por afinidades de intereses. Suele haber necesidades, cuya
satisfaccion esperamos obtener con la relaciéon. Queremos que el otro
nos confirme, nos dé amor, experimentar con él cercania, calor, placer,
aventura o relajacién. Si se satisfacen las necesidades de los integrantes
de la relacién, ambos estardn felices y satisfechos. Si no ocurre esto,
habrd las conocidas dificultades, frustraciones y desilusiones de la rela-
cién.

Con nuestro compafiero de Focusing no entramos en una relacion que
tenga como finalidad la satisfaccion mutua de necesidades. Si nos
sentimos solos, nuestro compafiero de Focusing no nos servird para
quitarnos la soledad, sino que, con su ayuda, sentiremos la soledad de
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forma mas clara y consciente y trabajaremos con ella. Si nos sentimos
no queridos, no esperaremos olvidarlo o taparlo con una charla agrada-
ble, sino que, con la ayuda del otro, exploraremos més a fondo esa parte
de nosotros, la sentiremos y la viviremos. La meta principal de la
relacion de Focusing es la de ayudar al otro a vivirse mds clara y
conscientemente, sentirse y, asi, disolver bloqueos internos y ampliar el
espacio interno. Estamos, pues, completamente a disposicién del espacio
interno del compafiero y le ayudamos a experimentarlo de forma mads
consciente y, con ello, a cambiarlo. La forma con la que repercutira este

cambio en su vida y si puede satisfacer sus necesidades, eso serd asunto
suyo.

Nuestra propuesta de encontrarse una vez a la semana es una gran
ayuda para este tipo de relacién. Puede ocurrir, de vez en cuando, que
ambos compafieros se encuentren en la vida cotidiana, quizds también
se podrdn ayudar y apoyar en el plano material y préctico, pero no hay
que olvidar nunca, que la meta principal y comun es ayudar a explorar
la vida interior. Todo lo que dificulte poder alcanzar esta meta, deberia
abandonarse. Nuestra relacion de Focusing debe exigir, en gran medida,
conciencia y aceptacién mutua. Esto significa que prescindiremos de
actuar, es decir, de desahogar nuestras necesidades en la relacién de

Focusing, pero que aprenderemos a contemplarlas y vivirlas de forma
mas consciente.

Con ello, nuestra relacién de Focusing se pone como objetivo la
ampliacion de la conciencia. Se podrian utilizar otras expresiones, como:
desarrollo de la personalidad, eliminacién de la coraza muscular y
caracterial, aumento de la capacidad de observacién, ayuda en el desa-
rrollo espiritual. Asi, la relacién de Focusing se parece a un espacio
para meditar, en el que nos apartamos de todo ruido y de la vida
cotidiana, para poder contemplar el propio interior en silencio, seguridad
y calma. Tenemos que pasar de una actitud de accién y actuacién a una
de inactividad y observacion. De esta forma, no es nuestra meta ayudar
al otro para que su vida sea mds agradable, ayudarle materialmente,
consolarle o disuadirle de sus sentimientos negativos. Es nuestra meta,
ofrecerle un lugar seguro, confiado y consciente, en el que pueda vivir
y contemplar todo lo que sea importante para él.

En este tipo de relacién veremos que, precisamente en el papel del
acompafiante, tendremos cada vez mas la actitud del afecto sin necesi-
dad. Aprenderemos cada vez mds, a aceptar al otro, tal y como es, cosa
que nos resultard mds ficil de conseguir en esta configuracién que en
la vida cotidiana.

Como el factor principal de nuestras relaciones cotidianas es la
necesidad, siempre habri roces y falta de aceptacién. Pero, como com-
pafiero de Focusing, podemos comprender y aceptar muchas cosas del
otro, que no podriamos aceptar como esposos, hijos, padres o amigos.
Igual que, en nuestras sesiones, creamos un lugar de mayor conciencia,
creamos también un espacio, en el que es posible un mayor grado de
aceptacién que en la vida cotidiana.
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Como no esperamos nada de nuestro compafiero de Focusing y
tampoco nos importa si el otro tiene una u otra forma de ser, podemos
asumir y transmitir realmente, que le aceptamos y queremos tal y como
es, de tal forma que tendrd completa libertad para desarrollarse como
mejor le parezca. No pretendemos empujarle hacia una u otra direccion.
Mas bien le acompafiamos en su viaje, para que se pueda sentir seguro
y acogido.

Pero la meta del viaje le pertenece a €l solo. ]

La siguiente imagen es un buen reflejo de una relacién de Focusing:
una relacién normal se podria representar de tal forma, que las dos
personas estén frente a frente, se miran y dependen el uno del otro,
mientras que en la relacién de Focusing, ambos estan lado con lado, se
toman de la mano y contemplan la meta conjunta. Esta es el aumento
de la conciencia y el crecimiento de la personalidad, algo, bajo lo cual
se colocan los dos y que obliga a ambos.

En nuestras sesiones de Focusing, trabajamos con papeles fijos

Mientras que en una conversacion normal nos movemos constante-
mente entre la escucha y la propia expresion, es decir, la conversacion
va del uno al otro, diciendo a veces el uno una cosa y escuchando el
otro y viceversa, en las sesiones de Focusing trabajamos con papeles
fijos.

En la primera sesion, A es el cliente y B el acompaiiante; en la segunda
sesion se cambian los papeles. Esta divisién de los papeles posibilita
que el cliente tenga el tiempo suficiente para explorarse, y no s¢ sienta
distraido por las manifestaciones del otro. Naturalmente, el acompafiante
no estd mudo, sino que participa activamente en la conversacion. Pero
lo hace de una forma que no interrumpe el proceso del cliente, sino que
lo estimula. Mds adelante estudiaremos la forma de hacerlo.

Para que pueda cambiar y moverse algo de forma natural en el interior
del cliente, es muy importante que, durante un tiempo bastante largo,
sea él el «personaje principal». Aunque, siguiendo los pasos del Focu-
sing, ya se puede notar un cambio al cabo de 5 - 10 minutos, es
importante para nuestro trabajo, que el cliente disponga de 40 minutos,
s6lo para él. Solamente entonces es cuando se tiene tiempo de contem-
plar con seguridad y calma los temas problemadticos, dificiles 0 amena-
zantes.

Para la mayoria de las personas, esto serd, de momento, una expe-
riencia completamente nueva. Se dispone de todo el tiempo para uno
mismo, el acompafiante, simplemente, estd ahi y se puede hacer lo que
se quiera. Se puede explorar un problema, se puede sentir dentro del
cuerpo, o se puede no hacer nada y estar en silencio. ;Y el ofro no se
va! Permanece junto a nosotros con toda su atencién, inde-
pendientemente de lo que hagamos. Esta experiencia también es com-
pletamente distinta a estar solos en la cama y sentir el cuerpo. La
presencia de otra persona, aunque €sta solo escuche en silencjo, inten-
sifica en gran medida nuestra experiencia y nuestro proceso de Focusing.
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Una conversacion normal con un constante cambio de escucha y
expresion personal puede ser también muy fructifero y enriquecedor.

Algunas de estas conversaciones hasta nos pueden aportar mas que
nuestras sesiones de Focusing. Pero si contemplamos nuestras sesiones
como situaciones de aprendizaje, en las que nos entrenamos para escu-
charnos a nosotros mismos de forma efectiva, manejar nuestro proceso
interno y elaborar soluciones por nosotros mismos, entonces esta dispo-
sicién, con su reparto de papeles cliente-acompafiante, es muy superior
a la conversacién normal.

El Focusing se convierte asi en una meditacion en compariia de otro,
en la que me puedo ocupar de mi proceso durante un tiempo largo y
sin interrupciones ni distracciones. Mi acompafiante es mi compaiiero
de viaje, que me da seguridad, proteccion y aceptacién y que me puede
ayudar en muchos puntos en los que yo mismo interrumpo e imposibilito
mi proceso.

Nuestras sesiones de Focusing se llevan a cabo regularmente
durante un espacio de tiempo largo

En nuestros contactos normales, suele ocurrir que nos vemos con el
otro cuando nos sentimos con ganas para ello. A veces serd mas
frecuentemente, otras menos. Si nos entendemos bien con el otro, nos
veremos mas; si estamos enfadados o tenemos otros sentimientos nega-
tivos hacia él, nos veremos menos o nada.

Este turno arbitrario daria demasiada poca seguridad a nuestro trabajo
de Focusing. Por ello, nos encontramos regularmente para realizar
nuestras sesiones, en un espacio de tiempo previamente establecido, y
eso, independientemente de cdmo nos sintamos. En nuestro Proyecto de
Hamburgo nos veiamos durante un afio una vez por semana, y después,
los grupos se encontraban a voluntad, y muchos mantuvieron el ritmo
semanal.

Esta promesa segura para un espacio de tiempo concreto, es muy
importante por diversas razones. Por un lado, un acuerdo de este tipo
aporta la seguridad necesaria para implicarse de verdad en un proceso
terapéutico. Porque, de sesién en sesién, nos vamos metiendo en un
progresivo proceso de apertura, que sigue leyes propias. A veces, es
necesaria una sesion frustrante o que aparentemente no aporta nada, para
que en la siguiente sesién haya una ruptura. A veces necesitamos varias
sesiones, que mds adelante pueden unirse en un mosaico completo. A
veces, tenemos que trabajar primero nuestra resistencia y obstinacion,
para que, en una sesién posterior, aparezca lo que habia detrds de ello.
Todo esto tiene su propio ritmo y sus leyes, y la mejor forma de
respetarlo es por medio de la regularidad.

Hay otro efecto que se pretende alcanzar con este acuerdo: las dos
personas tienen la seguridad de que el trabajo continuard, aunque tengan
sentimientos negativos o malos respecto al otro. Odio, rabia, desilusién,
frustracién y otros sentimientos negativos hacia el acompafiante o hacia
el cliente, son a veces propios de una relacién terapéutica. Mds adelante
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sabremos cOmo manejar estos sentimientos. De cualquier forma estos
sentimientos se pueden dar y para ello es importante saber que por eso
no se debe interrumpir el trabajo ni romper la relacién. Es decir, le
aseguramos al otro que nos quedaremos con él, independientemente de
coémo nos sintamos. Esto da una gran seguridad, que no solemos tener
en las relaciones cotidianas. En éstas solemos separarnos cuando apare-
cen el odio, el enfado o la insatisfaccion. Pero los sentimientos no son
una base suficientemente fiable para nuestro Focusing. Lo que necesi-
tamos es una decisién, un acuerdo, contrato o promesa, COmo UEramos
llamarlo.

Algunas grupos de Focusing se dan cuenta de que para ellos es
conveniente verse siempre el mismo dia de la semana y a la misma
hora. El inconsciente parece adaptarse a una cita regular de este tipo.
En los dias anteriores a la sesion, se piensa mas intensamente sobre los
problemas, se conversa mentalmente con el otro o, en la noche anterior
a la sesién, se suefian cosas especialmente relevantes e intensivas.

Es dificil evitar que, de vez en cuando, se tenga que anular o atrasar
una sesidn, pero habria que ser conscientes de que estos cambios
repercuten mucho mds en la mente de las dos personas que atrasos de
encuentros o citas normales. Nuestro inconsciente participa intensamente
en este tipo de trabajo, y la anulacién o hasta la tardanza de uno de los
miembros puede despertar frustraciones o desilusiones de la primera
infancia. Los dos compaiieros no deberian temer hablar sobre estos
sentimientos, por muy «hipersensibles» o «inapropiados» que parezcan.

El que en una relacion de Focusing nos sintamos verdaderamente
seguros y acogidos, no es cosa del propdsito consciente, sino que
depende fuertemente de procesos inconscientes. Por ejemplo, puede
ocurrir que la noticia de unas vacaciones, que comienzan tres semanas
mds tarde, lleve a que el cliente ya no pueda o no quiera introducirse
profundamente dentro de si mismo. Por mucho que la cabeza diga que
todavia quedan tres semanas para las vacaciones, su inconsciente, es
decir, la totalidad de su organismo, parece ya no sentirse seguro del todo
ante esta idea.

Actitudes deseables para el papel del «<acompanante»

Existen experiencias sacadas de la psicoterapia profesional, en las que
se refleja cudl ha de ser la relacién entre cliente y terapeuta, para que
ésta sea beneficiosa para el desarrollo del cliente. Nos vamos a ocupar
aqui de las actitudes del terapeuta, que son condicionantes para una
terapia exitosa. No queremos, sin embargo, que te sientas presionado
por ello. Para nuestro trabajo no es necesario saber adoptar desde un
principio y de forma 6ptima, esta actitud. Como veremos mds adelante,
el trabajar regularmente con el compafiero ayuda por si solo a introdu-
cimos cada vez mds en estas actitudes.

Carl Rogers, el fundador de la terapia centrada en el cliente, se ha
ocupado explicitamente de cémo deberia ser una relacién que ayudara
al cliente a desarrollarse y crecer. Mientras que, para Gendlin, es el
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proceso intrapsiquico del cliente el que esta en primer plano, para Carl
Rogers lo definitivo es la relacion entre el terapeuta y el cliente. Para
Rogers, el éxito de una psicoterapia no depende tanto de la respectiva
escuela, sino del tipo de relacién que existe entre el cliente y el terapeuta.

En este programa de aprendizaje de Focusing en compafifa, ambas
cosas son importantes: el proceso intrapsiquico del cliente, para el que
vale todo lo que hemos dicho en la primera parte sobre los pasos del
Focusing, y para el que son de suma importancia las intervenciones, de
las que hablaremos mds tarde. Por otro lado, es igualmente importante
la relacién entre terapeuta y cliente, y sobre ésta trataremos de igual
forma con diversos ejercicios e intervenciones.

(Cudles son, entonces, las tres posturas basicas que debe tener un
terapeuta respecto a un cliente?

Autenticidad

El acompafiante tiene que ser auténtico y congruente, es decir, no debe
actuar de fachada, ni ser distante o artificial, sino abierto y permeable.
Tiene que estar abierto a sus propios sentimientos, debe ser sensible para
notar 1o que ocurre dentro de él, aunque no tenga que explicarlo todo.

Esta variable de la autenticidad no es algo que podamos o debamos
ensayar y aprender como una destreza. Es mas bien la expresion de
nuestro desarrollo global, lo conscientes y permeables que seamos con
nosotros mismos, lo bien que nos conozcamos y cuinto desconocido
llevemos todavia dentro de nosotros. Esta variable aumenta mds el
conocimiento de si mismo, realizando una autoterapia y teniendo expe-
riencia en el papel del cliente, que haciendo un esfuerzo especial en el
papel del acompaiiante.

. Qué significa esto para nuestro Focusing en compaiiia? En primer
lugar, deberfamos de ser conscientes de que, aunque la autenticidad y
la permeabilidad puedan ser nuestros objetivos, nosotros, como cualquier
otra persona, solo estamos de camino hacia esa meta. Todos tenemos
nuestras manchas oscuras, nuestras dreas incompletas y nuestras costras
y podemos ser tan auténticos como nos sea posible en cada momento.
Por otro lado, podemos confiar en que, gracias a nuestras sesiones en
compafiia, aumentard cada vez mds la autenticidad de los dos miembros.

Precisamente porque cada uno se abre y se muestra en el papel del
cliente, se le quita hierro a una posible conducta falsa y de fachada del
acomparniante. Ademds, en la experiencia como cliente, nos vamos
abriendo mas y mds hacia nuestro interior y somos, por lo tanto, cada
vez mas transparentes y auténticos, lo que repercutird, a su vez, en el
papel del acompaiante.

Calor emocional
El acompafiante tiene que querer y apreciar de verdad al cliente.
Tiene que saber aceptarle, tal y como es y saber irradiar un afecto
incondicional. Tiene que estar dispuesto a introducirse completamente
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dentro del mundo del cliente y ver la vida a través de sus ojos. Tiene
que tener la capacidad de ser alguna vez, completamente «el otro».

Esta formacion de dos personas también es una ayuda Gptima para
conseguir esta segunda variable. Pocas veces he experimentado tanto
afecto, aceptacién mutua y valoracién como en los grupos en los que
se practicaba el Focusing en compaiiia. Como experimentamos repeti-
damente en el papel del cliente, lo sensibles y faciles de herir que somos,
cuando uno se encuentre haciendo de acompafante, se esforzard mas en
tratar al otro con cuidado y cariflo, porque sabe por propia experiencia
lo que necesita un cliente.

Cuando se ha podido disfrutar durante una hora, como cliente, de la
atenciéon y comprension del otro, uno se siente muy agradecido la
mayoria de las veces y se siente empujado a devolver més adelante la
comprensién y el afecto.

Aunque al haber dos personas se garantiza que la aceptacién mutua
y ¢l calor emocional crezcan cada vez mds, ello no deja de ser un proceso
de crecimiento que atravesara alfos y bajos. En cualquier relacién de
Focusing vendrin tiempos en los que no se podrd aceptar y comprender
al otro, tal como éste lo necesitaria. Entonces nos tendremos que
enfrentar a ello, por ejemplo, utilizando un procedimiento de Focusing
para aclarar estos sentimientos discordantes, con una conversacién con
la otra persona durante o después de la sesion de Focusing o a veces
también, con una conversacién clarificadora en presencia de un tercero
o de un grupo. Més adelante veremos con mayor amplitud las diferentes
formas de proceder en momentos de dificultad.

Con un proceso de esclarecimiento de este tipo nos haremos cons-
cientes de los bloqueos que nos estidn impidiendo comprender al otro.
Y la mayoria de las veces, esto tiene que ver con algo que no podemos
aceptar de nosotros mismos. Si nos resulta dificil aceptar y comprender
una cualidad concreta en otra persona, esto querra decir que tenemos la
misma cualidad en nosotros y que la estamos negando. Las personas
que nos ponen nerviosas y que nos dificultan la vida, son, podriamos
decir, nuestras propias partes indeseadas que estdn reclamando asi Ia
atencién sobre si. Si, enfrentindome a ello, aprendo a aceptar y com-
prender una parte indeseada de mi compaiiero de Focusing, aprenderé
al mismo tiempo, a aceptar mds esa parte en mi mismo. Asi, también
puedo aprender mucho sobre mi mismo asumiendo el papel del acom-
pafiante.

Empatia

La tercera variable beneficiosa para la relacién terapéutica es la
variable empatia, es decir, la capacidad de sentir con la otra persona. El
acompanante tiene que tener la capacidad de comprender la vida interior
de la persona y de saber expresar esta vida interior. Tiene que saber
transmitir al cliente que le ha comprendido.

Esta es una variable muy importante. Mientras que las dos primeras,
autenticidad y calor emocional, son variables que pueden crecer, que se
pueden desarrollar en la relacién, esta variable de la empatia puede ser
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entrenada y ensayada. Cada vez que, en una conversacion, nos conver-
timos completamente en el otro, le escuchamos y nos metemos tanto en
él, como si fuéramos €] mismo, estamos ejercitando esta empatia. Es
muy importante que uno mismo esté vacio, que olvide los propios
pensamientos, opiniones y valores y que vea las cosas a través de los
ojos del otro.

Esta capacidad para comprender va a ser beneficiosa para todos los
contactos sociales, y, en las conversaciones normales, escuchar y empa-
tizar se turnardn con sentir dentro de uno mismo y expresarse.

En cada sesién de Focusing en la que hagamos de acompafiante,
volvemos a ejercitar esta capacidad de comprension; en la cuarta sesion
nos dedicaremos mds fondo, por medio de ejercicios, a la comprensién
empatica y la escucha activa.

Es bueno conocer estas tres variables necesarias para una relacién de
ayuda terapéutica. Ahora sabemos cémo podria ser una relacion ideal y
conocemos el objetivo que anhelamos. Pero, en la prictica, esto no
deberia llevarnos a sentirnos presionados e intentar ser perfectos en las
tres variables. Basta con que seamos nosotros mismos € intentemos
hacerlo lo mejor posible como acompaiiantes. Constantemente vamos
obteniendo feed back sobre si nuestra conducta estd ayudando al otro o
no, y asi nos hallamos en un continuo proceso de aprendizaje, en el que
creceran cada vez més nuestra autenticidad, aceptacién y comprension.

Actitudes deseables para el papel del cliente

Cuanto mds contacto sentido tenga el cliente con su interior y con su
cuerpo, més beneficiosa serd para €l la sesién de Focusing. Si, por lo
tanto, el cliente domina el Focusing individual, tal y como se describe
en la parte I, no le costard tener una actitud de concentracion aceptante
y sensible. Si esto le resulta dificil, el acompaiante le podrd devolver,
con sus intervenciones, a esta actitud bésica. Como en la parte I ya
hemos descrito casi todo sobre la actitud apropiada respecto a la propia
experiencia interna, solamente esbozaremos los puntos mas importantes.

» Trabajamos con un estado de conciencia parecido a la meditacion,
al que llamamos «atencién corporal interna». Para alcanzar este estado,
tenemos que dirigir la atencién hacia dentro y olvidarnos del exterior.
Por ello, trabajaremos tumbados y con los ojos cerrados. Muchas veces,
al principio de la sesién, el cliente explica algo con los ojos abiertos,
para desahogarse, calentarse y despejar un espacio. Cuando pasa a la
sensacién interna, el cliente se tumba. Para entrar en esta sensacion
interna, es muy beneficioso el ejercicio inicial de relajacién, que descri-
biremos mds adelante.

» En el estado de atencidn interna, funcionamos mds despacio. En el
momento en que comencemos a hablar ripidamente, podemos estar
seguros de que hemos abandonado este estado. Por ello, el cliente deberia
de tener como norma, hacer pausas al hablar, sentir hacia dentro del
cuerpo y percibir y aceptar la respiracion.
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» En el estado de atencion interna, nos identificamos con nuestro
«observador». No somos nuestros sentimientos, sensaciones corporales
y pensamientos, sino que fenemos estos sentimientos, sensaciones
corporales y pensamientos. Nos identificamos con la parte nuestra, que
estd observando y contemplando. Nos identificamos con nuestro «centro
de percepcién y voluntad». Si esto nos resulta dificil, el papel del
acompafiante serd especialmente importante. Por el simple hecho de
observarnos, sobre todo, si escucha y sigue de forma activa, nos estd
ayudando continuamente a percibir nuestros procesos internos desde la
distancia adecuada.

Para nuestro trabajo prictico, es bueno saberlo todo sobre la atencién
corporal interna, pero es mejor dejarla en segundo plano y, de momento,
olvidarla durante la sesién. La mejor postura es hacernos completamente
inocentes, escuchar hacia dentro y, simplemente, sentir lo que llegue.
Por supuesto que también podemos escoger un tema para trabajarlo. Pero
tras haber descrito brevemente el problema, escucharemos hacia nuestro
interior, intentaremos entrar en contacto con nuestro felt sense y segui-
remos todo lo que venga por si mismo. Si nos perdiéramos con nuestros
pensamientos, nuestro acompaifiante nos tendrd que dirigir hacia una
atencion corporal y hacia el interior de nuestro cuerpo. Es decir, como
clientes, no tenemos que pensar en todo, sino que describiremos lo que
surja y nos dejaremos ayudar por nuestro acompafiante.

Con el tiempo, tendremos cada vez mas confianza en el papel del
cliente. Confianza hacia el acompafiante y confianza frente al propio
proceso. Hay que saberse abrir cada vez mds al acompafiante, experi-
mentar cada vez mds, que se puede mostrar de uno mismo lo que se
quiera, aunque parezca vergonzoso € inaceptable. El lo aceptard y
comprendera.

Cada vez tendremos mds confianza en nuestro propio proceso, y
notaremos una sensacion cada vez mds aguda, de que hay un «hilo
conductor» que atraviesa y dirige nuestras vivencias. A veces, se hacen
rodeos mentales, a veces hay que aclarar primero una cosa, antes de que
pueda aparecer claramente. Muchas veces se tendrd, en medio del
proceso, una sensacion de falta de orientacidn o sentido. Al final de una
sesién, sin embargo, podremos ver con cudnto sentido ha discurrido el
transcurso de la sesién y con cudnta sabidurfa nos ha guiado nuestro
propio proceso interno. Algo se ha desplegado en nosotros.

Y de la misma forma con la que, en la sesién, aprendemos a confiar
y seguir a nuestro proceso interno, también aprenderemos, con el tiempo,
a confiar a lo largo de toda nuestra vida, en este proceso, este «hilo
conductor». Aqui también se quiere desplegar algo, que, la mayoria de

las veces, cobra sentido tras bastantes complicaciones y faltas de clari-
dad.

Fenomenos de transferencia durante el Focusing en compaiiia

La expresién «transferencia» significa que el cliente proyecta sobre
el terapeuta, en el aqui y ahora, sentimientos que experimenté de nifio
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frente a sus padres. Un cliente con un padre autoritario sentird al
terapeuta como autoritario, aunque, en realidad, éste sea exactamente lo
contrario. Si de pequefios nos hemos sentido rechazados, experimenta-
remos lo mismo frente al terapeuta. Bisicamente, tenemos la tendencia
a reconstruir una y otra vez nuestras antiguas experiencias y los sistemas
de creencias que de ellas resultan (ver parte II).

La transferencia ha sido resaltada sobre todo por el psicoandlisis, que
la utiliza como medio de ayuda para el trabajo terapéutico. En las
relaciones unilaterales entre terapeuta y cliente suelen aparecer fenéme-
nos de transferencia, que las diferentes escuelas terapéuticas valoran y
utilizan de distinta forma.

(Qué ocurre en este caso, con nuestro Focusing en compaiiia? Por un
lado, por supuesto, también se dan fendmenos de transferencia. Todos
nosotros llevamos nuestra infancia con nosotros y nuestras relaciones
sociales estdn mayormente marcadas por nuestras experiencias de la infan-
cia. Asi, ocurre muchas veces que, al estar en una postura tumbada y débil,
el cliente tiene sentimientos que asocia al acompaifiante, y que tienen su
origen en sentimientos vividos con la madre, el padre o los hermanos.

Por otro lado, en el Focusing en compafifa experimentamos estos
sentimientos dentro de un contexto diferente al de la relacion terapeu-
ta-cliente. A causa de la relacién unilateral, se provoca frecuentemente
una identificacién con los sentimientos de transferencia, y el cliente se
queda estancado muchas veces en ello y no avanza. Pero no hay ningin
cliente que pueda quedarse estancado si intercambia los papeles con el
terapeuta, si éste se tumba a su vez, se abre y el cliente tiene que hacer
de acompafiante.

En este intercambio de papeles que tiene lugar durante el trabajo en
compaiifa, nos daremos cuenta de que estos sentimientos de transferencia
s6lo ocurren cuando el cliente esta en postura tumbada y que el acompa-
flante puede tener, en su papel, sentimientos paternos o maternos respecto
al cliente. Los sentimientos de transferencia pueden ser relativizados con
mayor facilidad y ser percibidos s6lo como una parte de la persona.

En las sesiones en compaiifa aceptamos los sentimientos de transfe-
rencia, trabajamos y jugamos con ellos, para llevar adelante el proceso,
pero no los tomamos tan en serio, que se queden unidos a la persona
del acompaiiante. Son posibles sensaciones, que podemos experimentar
en su presencia. Mas adelante, aprenderemos también a hacer, como
acompafiantes, de padre y de madre de nuestro cliente, cuando éste se
halle «dentro de su nifio». Pero ambas personas serdn conscientes de
que se trata s6lo de un juego.

Segiin mi experiencia, el trabajar con un compaiiero refuerza al yo
adulto mas que la relacién terapéutica unilateral. El sentido de la realidad
y la conciencia de la propia responsabilidad se hallan presentes en mayor
medida, porque la ayuda y el dejarse ayudar se van intercambiando.

Si el trabajo con el otro transcurre positivamente y ambas personas
trabajan a gusto durante un tiempo largo, entonces experimentaremos de
nuevo con nuestro compaiiero de Focusing algo asi como una relacién
positiva madre-hijo. En esta simbiosis positiva, volveran a aparecer todos
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los sentimientos negativos y dolorosos que asociamos en nuestra infancia
a la relacién simbidtica que teniamos con nuestra madre, pero la base
serd esta vez una sensacion positiva de seguridad, confianza, calma,
tiempo, aceptacion, respeto y libertad.

Vista de esta forma, una relacidon a largo plazo de Focusing en
compafiia puede llegar a ser una nueva experiencia de confianza prima-
ria, sobre todo si en nuestra infancia no hemos podido aprenderla de
forma 6ptima. Esta actitud «maternal» es denominada muchas veces por
los terapeutas de Focusing, «Holding». Nuestra actitud como acompa-
fantes es como si tomdramos al cliente en nuestros brazos, sosteniendo
su espalda, pero dandole libertad hacia delante. Puede ser muy util
acordarse de nuevo de esta imagen cuando nos sintamos inseguros en
nuestro papel de acompafiantes y no sepamos qué hacer.

Intercambio de sensaciones que haya suscitado la lectura del texto

Esto ha sido un resumen sobre las experiencias que tuvimos mis
grupos y yo al aprender y practicar Focusing en compafifa. Nuestras
experiencias os pueden facilitar el trabajo, pero tendréis experiencias
propias, que seran unicas y que pueden ser diferentes de las nuestras.
Lo que aqui os contemos no os va a ahorrar vuestro proceso de
aprendizaje; solamente os puede ayudar a introduciros en el tema vy, tal
vez, a disminuir en algo vuestra inseguridad.

C6émo os sentis después de haber leido el texto anterior? ;Os sentis
lo suficientemente seguros como para empezar ya? Quizds todavia no.
Tal vez os resultard mas fécil, si intercambidis opiniones sobre c6mo os
sentfs y lo que pensdis. Para ello, podéis serviros del siguiente ejercicio:

Ejercicio

Los dos miembros de la «pareja» se sientan frente a frente y se
van mirando a los ojos durante todo el ejercicio. Empieza la
persona A, dice la primera de las frases incompletas y la termina
con lo primero que se le ocurra. Si no se le ocurre nada, vuelve
a decir la frase, quizds una tercera vez y entonces la termina. Este
procedimiento pretende que A esté hablando todo el rato y no se
produzcan pausas. De esta forma, nos encontraremos muchas veces
con informaciones que quizds no obtendriamos normalmente. La
persona B se limita a escuchar en silencio. Cuando la persona A
haya terminado todas las frases, tomédndose para cada una aproxi-
madamente 3 minutos, se cambian los papeles.

Las frases incompletas son
«Lo que espero de nuestra relacion de Focusing, es.......»
«Lo que temo, es....... »
«Mis mayores miedos son......»
«Mis suefios mds atrevidos son......»
«Serfa una ayuda para mi, si........ »

SR W=
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2.2 SESION: CONOCERSE

A continuacién, os voy a describir cuatro ejercicios, que os servirdn
para entrar mds en confianza el uno con ¢l otro. Con ello, tendréis
vuestras primeras experiencias sobre lo que supone comunicarse cosas,
escucharse mutuamente y también conocerse en el plano no verbal. Se
trata de los ejercicios «Album de fotos», «Meditacion con los ojos»,
«Masaje respiratorio» y «Temblor de brazos». Estos ejercicios se pueden
realizar en el transcurso de una sola sesién, pero ésta puede llegar a
hacerse bastante larga y cansada; también podéis repartirlos a lo largo
de dos o0 mas sesiones.

Album de fotos

Este ejercicio consiste en que las dos personas lleven sus dlbumes de
fotos o fotografias de su infancia y juventud. Cada uno le explicard al
otro, por medio de las fotografias, el transcurso de su vida. Tomaros
para ello todo el tiempo necesario, de forma que cada uno pueda ser el
personaje principal durante una hora, mds o menos. Con este ejercicio,
ya podéis comenzar a familiarizaros con el reparto de papeles. El que
habla es el «cliente» y tiene una hora de tiempo. El que escucha es el
«acompafiante», que se adaptara lo mejor posible al cliente.

Para el cliente, ésta serd una buena oportunidad para experimentar lo
que significa comunicar algo durante un tiempo prolongado a un
acompaiiante. ;Como se siente esto? A veces, el cliente puede notar que,
mientras estd hablando, siente algo en su interior. Esto ya lo podrd
utilizar para hacer Focusing sobre sus sensaciones internas. Este ejercicio
ofrece con frecuencia la oportunidad de sacar a la luz aspectos vergon-
zosos, oscuros o desagradables de la propia vida. A veces, llama la
atencién que hay un tema bisico que se extiende a lo largo de toda la
vida y que se ha ido manifestando de diferente forma en las distintas
épocas de la vida.
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Para el que escucha, este ejercicio puede ser una primera experiencia
de escucha prolongada y de adaptacion a la otra persona. Es normal ser
curioso, preguntar y pedir una explicacién mds precisa, si todavia no se
ha entendido algo. Pero el proceso del que explica debe estar en primer
plano. Nuestras preguntas no le deben distraer de su proceso. También
es correcto comunicarle al otro cémo nos sentimos cuando nos cuenta
su historia y nos muestra sus fotos. Pero es importante que volvamos
siempre a su vivencia, que puede haber sido suscitada por nuestra
intervencion.

Para nuestro futuro trabajo con Focusing, puede ser muy importante
haber visto una vez a personas como el padre, la madre, los hermanos
o los profesores de la otra persona. Con ello, su mundo se nos ofrecerd
de forma mdas grafica y podremos sentir su mundo experiencial con
mayor facilidad. Si en futuras sesiones aparecen como personajes im-
portantes el padre y la madre, los podremos ver ante nuestros ojos, tal
y como los conocemos de las fotografias.

La mayoria de los grupos de Focusing se sienten mds confiados
después de este ejercicio, se conocen mejor y se sienten mdas seguros
para hablar. Muchas veces, ya se pueden afrontar aspectos de la propia
vida que sean especialmente problematicos, angustiosos 0 vergonzosos,
lo cual conllevari, seguramente, una sensacién de alivio.

Meditacion con los ojos

La meditacién con los ojos es un ejercicio no verbal muy bueno, con
el que ambos pueden aumentar su grado de confianza. Al contrario de
lo que ocurre en el ejercicio anterior, aqui no se habla nada. Las dos
personas experimentan vivir de forma no verbal tanto a la propia persona
como a la persona del otro.

Las dos personas se tienen que sentar de tal forma, que sus rodillas
casi se toquen. Pueden estar sentados con las piernas cruzadas, sobre
los talones, sobre dos banquetas para meditar o sobre dos taburetes.
Deberian de tener la espalda bastante recta, pero estar lo suficientemente
cémodos como para poder permanecer asi durante 30 minutos.

Este ejercicio es una meditaciéon en compaiiia. Hay tres objetos de
meditacion, en los que hay que concentrarse. Por un lado, hay que con-
centrarse en la respiracién de la nariz, sentir cémo entra y sale el aire.
Para ello, no se debe controlar la respiracion. Solamente se observari
cémo entra y sale, sin influir en ella.

El segundo objeto de meditacién serd la musica, de un tocadiscos, un
cassette o un magnetéfono. Cualquier miisica tranquila, meditativa, que
agrade a ambas personas, es apropiada para el ejercicio. En nuestros
grupo escuchdbamos frecuentemente «Ecstasy», «Cicada» 0 «Buddham
sharnam gachami», de Deuter o «Ki» y «Silk road», de Kitaro. Pero
también se puede utilizar miisica que excite las emociones. En este caso,
la meditacién con los ojos serd algo asi como un predmbulo hacia
sentimientos profundos, que pueden salir mds adelante por medio del
Focusing. Para ello, hemos utilizado muchas veces el «Pdjaro de fuego»,
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de Stravinsky, con el que se pueden experimentar sentimientos de amor,
nostalgia, sufrimiento, desilusién, rabia y destruccién, y al final, de
nuevo, reconciliacién, amor y éxtasis.

El tercer objeto de meditacién serd el «tercer ojo» de la otra persona,
es decir, el punto que estd encima del comienzo de la nariz, entre las
cejas. Contemplaremos este punto con mirada suave. Es decir, intenta-
remos que nuestra mirada no sea mordaz o penetrante, sino que dejare-
mos los misculos de los ojos completamente relajados y pasivos.

Nos concentraremos, pues, en estos tres objetos de meditacion: la
respiracién nasal, la misica y el tercer ojo de la otra persona. Todo lo
que ocurra durante el ejercicio, solamente se observara y percibird. A lo
largo del ejercicio, puede ocurrir que la concentracién en la mirada se
haga tan intensa, que la respiraciéon y la misica pasen a un segundo
plano. Esto es completamente correcto. Abandonaros al proceso, tal y
como se desarrolle en vosotros.

(Qué cosas pueden ocurrir a lo largo del ejercicio? En primer lugar,
la mirada de la mayoria de las personas se hara intranquila. Al cabo de
algunos minutos, los ojos se humedecerin o llorardn, y, en algin
momento, se quedardn completamente tranquilos. Durante este proceso,
se distiende el bloque muscular que tenemos alrededor de los ojos, y
tras el ejercicio, los ojos estarin frecuentemente muy relajados, claros
y grandes.

A medida que continuemos mirando, puede ocurrir que la cara del
otro comience a modificarse. De momento, quizds cambiaran la forma
y el color, luego también el caricter de la cara. A veces, tendrd el aspecto
de un bebé, luego el de un luchador iracundo, de un viejo, de un hombre
o de una mujer. En este caso, simplemente hay que seguir mirando,
permanecer junto a la experiencia y la respiracién, sin asustarse o pensar
mucho sobre ello. Indiferentemente de lo que ocurra, continuaremos
vivenciando y observando.

Con esto, nos estamos ejercitando en permanecer permanentemente
junto al caudal de nuestra experiencia, sin interrumpirlo. Esto también
significa que permanecemos, a la vez, con nuestra respiracion.

Nuestros sentimientos también pueden modificarse fuertemente. Du-
rante este ejercicio, pueden aparecer todo tipo de sentimientos: miedo,
odio, tristeza, cercania, distancia, soledad, alegria y éxtasis. También en
este caso, se trata de percibir todos los sentimientos sin juzgarlos,
continuar concentrdndonos en nuestra respiracion y dejar que la corriente
de experiencia interna salga hacia afuera. Esta serd la actitud bésica que
deberemos tener en nuestras posteriores sesiones de Focusing. Con estos
ejercicios, también ensayamos el dejar que nos influya la presencia del
otro, halldindonos nosotros en un estado muy sensible y abierto, y
permanecer, a la vez, junto a nuestra experiencia, sin pensar en él.

Esta meditaciéon con los ojos se puede realizar en 20 a 40 minutos.
Muchas veces, las dos personas experimentardn sentimientos muy inten-
sos, y, con frecuencia, las energias de ambos se intercambiardn y
formarin un todo arménico. Frecuentemente, después del ejercicio habrd
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«algo» nuevo entre las dos personas, aunque no siempre se pueda decir
exactamente qué es lo que ha cambiado.

En este punto es en el que nuestro ejercicio se distingue del Focusing.
En éste, sentimos hacia nuestro interior y transformamos en palabras lo
que hemos sentido. En la meditacién con los o0jos, permanecemos junto
a nuestras sensaciones y vivencias, sin verbalizarlas. Esto puede hacerse
después del ejercicio. La meditacién con los ojos también es muy
apropiada cuando no se sabe cdmo continuar una conversacion sobre la
relacion, porque se ha quedado estancada en el plano verbal.

Después del ejercicio, las dos personas intercambiardn opiniones sobre
cémo se han sentido y lo que han experimentado. A veces, puede resultar
de ello una larga conversacién, otras veces no se querra hablar mucho.
Ambas cosas son correctas.

Mais adelante, se podrd volver a repetir el ejercicio siempre que
apetezca. La experiencia serd cada vez distinta, pero moverd lo que haya
en ese momento entre los dos compafieros. La meditacién con los ojos
también puede ser enriquecedora y beneficiosa en relaciones externas al
Focusing.

Masaje respiratorio

En nuestros grupos de Focusing de Hamburgo hemos hecho la expe-
riencia de que el masaje respiratorio puede ser muy beneficioso y iitil
para el trabajo de Focusing en compaiiia. Para ello, nos basamos en el
trabajo que desarrollé la Prof. Middendorf. Para poder utilizarlo con
Focusing, nos hemos inspirado en los principios basicos y hemos puesto
el masaje respiratorio dentro del contexto del proceso de Focusing.

El principio basico del masaje respiratorio ya se mostré en «Despejar
un espacio», en la primera parte de este libro (pagina 30) para poder
realizarlo a solas, con uno mismo. Ahora utilizaremos el masaje respi-
ratorio para trabajar en compafiia.

Podemos entender el masaje respiratorio como una meditacién cor-
poral, en la que el estimulo sobre el que nos concentraremos, serd el
movimiento respiratorio que notemos debajo de la mano. Si trabajamos
con nosotros mismos, serd el movimiento que hay debajo de nuestras
manos; si estamos en compafiia, serd el movimiento que haya debajo de
las manos del compafiero. Al ser otra persona la que nos toca, nuestra
capacidad de .sentir se hard, naturalmente, mucho mds sensible que con
nuestras propias manos.

Para realizar un masaje respiratorio con nuestro compaifiero, procede-
remos de la siguiente forma: el compafiero estard echado ante nosotros,
en el suelo o sobre un colchdn, nosotros estaremos sentados a su lado,
relajados y derechos y comenzaremos colocando una mano sobre su
pecho, a la altura del corazén. El compafiero sentird hacia el interior de
nuestra mano y dejard que su respiracion entre y salga por si sola.
Nosotros también sentiremos el movimiento de su respiracion bajo
nuestra mano y entraremos en contacto interno con él. Si queremos,
podemos estirar un poco la mano o ejercer una ligera presion cuando
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nuestro compaifiero aspire, eso atraera la respiracion hacia nuestra mano.
Si el compafiero es permeable, podremos sentir un claro movimiento
respiratorio. En los puntos en los que se hallen las mayores tensiones,
es decir, donde haya menos vida y conciencia, casi no podremos notar
el movimiento respiratorio. Con el tiempo, y al disolverse la coraza
muscular, todo el cuerpo serd capaz de vibrar junto con el ritmo
respiratorio, pero este proceso es lento, y no debemos perder la paciencia
con éL

No entendemos el masaje respiratorio como un método que se pueda
hacer correcta o incorrectamente. Este ejercicio pretende, mds bien, ser
un experimento, en el que podemos ver como se desarrolla el contacto
con nuestro compafiero en un plano no verbal. ;Qué es lo que podemos
aprender sobre nosotros, nuestro compafiero y nuestra relacion?

Si el cliente no tiene algiin deseo especial, propongo realizar el masaje
respiratorio en el siguiente orden: zona del corazén - lados del pecho -
zona del diafragma - zona superior del pecho - hombros - zona superior
del abdomen - zona inferior del abdomen - pelvis - lados de la pelvis -
paso hacia las piernas. Si el cliente tiene algin deseo especial, lo
comunicard y cumpliremos su deseo. Si es él el que dirige, entonces el
masaje respiratorio serd como un proceso interno de sensacién corporal
del cliente, que nuestras manos tinicamente apoyaran.

Al principio, ambas personas solamente experimentaran, sin sentirse
presionados y observardn cémo viven los contactos mutuos. Por supues-
to, también se puede hablar durante el masaje, pero esto dificulta un
poco la capacidad de sentir.

En sesiones posteriores, se puede utilizar el masaje respiratorio de las
formas mds variadas, como lo necesite y desee el cliente, o también
como lo sienta y proponga el acompaiiante: al principio de la sesion,
para despejar un espacio, para sensibilizar el cuerpo, hallar una forma
de entrar, cuando no hay nada problemitico y para restablecer el contacto
entre el cliente y el acompaiiante; al final de la sesién, para concluirla,
para darle al cliente algo bueno, y para aprovechar el estado de relajacion
y vacio para distender el cuerpo; a mitad de la sesion, si el cliente estd
concentrado en un punto concreto de su cuerpo y quiere sentirlo con
mayor intensidad.

No todos los grupos de Focusing vivirdn el masaje respiratorio, como
algo beneficioso. Esto también depende del nivel global de tensién que
tengan las dos personas y del grado de permeabilidad que tenga su
respiracion. Si uno de los dos es muy duro e impermeable, el otro puede
ejercer presién con los dedos sobre las diferentes partes del cuerpo y
hacer que el compaiiero respire alli. Cuanto mds dura sea la coraza,
mayor presion necesitard la persona, para poder sentir algo. Pero nunca
debemos traspasar el limite del dolor. El masaje respiratorio debe ser
siempre agradable y placentero para la persona.

Si se ejerce y practica con frecuencia, el masaje respiratorio puede
convertirse en un tratamiento muy beneficioso, al que siempre se podrd
volver cuando no haya nada problemético que tratar. Cuando ocurra esto,
no har4 falta que dejemos nuestro trabajo con el otro, sino que podremos
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seguir trabajando nuestra conciencia y permeabilidad. Segin mi expe-
riencia, el masaje respiratorio realizado con un compafiero es distinto al
realizado con un terapeuta corporal o de la respiracion. A nuestro
compaiiero de Focusing le contamos y comunicamos cada vez mds,
solamente que no utilizamos siempre las palabras. Es casi como un
didlogo no verbal.

Temblor de brazos

Este ejercicio puede constituir una gran ayuda para acostumbrarse a
sentimientos fuertes y violentos, tanto para el papel del cliente como
para el del acompaiante. Aunque, en principio, en el Focusing nos
mantenemos a una cierta distancia de nuestra experiencia y més bien la
percibimos y observamos, puede ocurrir alguna vez que tenemos que
liorar o gritar violentamente. Entonces serd bueno que antes hayamos
hecho algo para disminuir el miedo a sentimientos vehementes. Si algin
grupo de Focusing siente miedo al leer este ejercicio, entonces puede
interrumpirlo tranquilamente. No es un ejercicio necesario para poder
hacer Focusing con éxito, pero para muchas personas constituye una
experiencia agradable.

El cliente se tumba en el suelo; el compafiero estd sentado, acom-
pafiando, y concentrado durante todo el tiempo en el otro. Normalmente,
no se habla, de forma que el acompafiante puede ensayar estar junto al
cliente durante un proceso no verbal, que conlleva sentimientos intensos-
Naturalmente, si el cliente quiere, puede hablar durante el ejercicio, pero
no deberia salirse de su vivencia del momento. Después del ejercicio,
el cliente contard lo que ha experimentado. El acompaiiante también
relatard su vivencia y, tras esto, se cambiardn los papeles.

Veamos el ejercicio concreto: el cliente estd tumbado, con ambos
brazos estirados hacia los lados. Las palmas de las manos miran hacia
arriba y en las manos hay una tensién media, es decir, los dedos no
estan doblados, pero tampoco estdn estirados forzadamente.

Ahora, se pondra miisica durante unos 30 minutos. Lo mejor es una
musica intensa para los sentimientos, que al final sea arménica, libera-
dora y que ponga feliz. Es muy apropiado, por ejemplo, el «Pijaro de
fuego», de Stravinsky o «Earth», de Vangelis. La tarea consiste en ir
alzando ambos brazos milimetro a milimetro durante los 30 minutos, d¢
tal forma que, al final, las dos manos se encuentren y toquen arriba.

Al principio, aparecerdn sensaciones de tensién o dolor, o se tendrd
una sensacion de «Ya no los puedo sostener». Pero hay que aguantaf,
no se deben bajar los brazos y, siempre, seguir respirando. La respiracion
puede ser a través de la nariz, pero si aumenta, se deberia abrir la boca
y respirar a través de ella. Al cabo de unos 5 a 10 minutos, los brazos
comenzaran a tener movimientos de temblor, que hardn m4as intensa 12
respiracién y la experiencia interna, pero que eliminardn, también, el
dolor de los brazos.

Frecuentemente, los misculos del pecho y de los hombros también
comenzaran a temblar, y con este temblor y la respiracién mds profunda.
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subiran sentimientos de anhelo, sufrimiento, haberse quedado corto, rabia
y, finalmente, amor. Aqui podremos aprender a abandonarnos comple-
tamente a nuestros sentimientos, no luchar contra ellos y respirarlos.
Pero tampoco deberiamos hundimos por completo dentro de ellos,
porque se trata de continuar alzando los brazos cada vez mas alto. Asi,
no nos quedaremos parados en ningiin sentimiento, sino que continua-
remos mas y mds alld. Con este ejercicio, puede llegar a vivirse todo el
drama humano. La postura de los brazos ya simboliza al ser humano,
que necesita algo y lo espera anhelante, y este drama lo han vivido la
mayoria de las personas, cuando eran bebés.

Cuando, finalmente, las manos se vayan acercando méds y mas, la
mayoria de las personas sentird la fuerza con la que fluye la energia
bioeléctrica entre las manos. Esta energia tan fuerte provoca que el
encuentro de las manos se viva de forma muy intensa y de gran
importancia psicolégica. Todo lo que antes se ha vivido como drama,
ahora comienza a disolverse y cede el sitio a sentimientos positivos y
plenos.

Para esta dltima fase, deberia dejarse mucho tiempo. Cuando las
manos se juntan del todo y se tocan, la mayoria de las personas tendra
una sensacidn de armonia, de estar cerrado, completo, redondo y total.
Sentimos cémo se puede ver la vida, cuando hemos «soltado» el drama.
Este efecto se intensifica, si en esos momentos la miisica también es
armoénica y feliz. De la misma manera que, en cualquier postura de
oracién o meditacién, se juntan las manos para formar un circulo
energético cerrado, también aqui, al cerrar con nuestras manos el circulo
energético, alcanzaremos una sensacién de totalidad y armonia.

Algunas personas pueden llegar a tener una llamada hiperventilacién.
Y ya que estos raros casos de ventilacion pueden llegar a ocurrir en
cualquier trabajo terapéutico, voy a explicar algunas cosas sobre este
fenémeno, para que sepdis codmo manejarlo y no le tengdis miedo.

Si se respira durante largo tiempo de forma muy fuerte, puede ocurrir
lo siguiente: los brazos y las manos ya no se sienten; en las mufiecas y
los dedos se forma un calambre, de tal forma que los dedos se ponen
completamente tiesos y los brazos se juntan al cuerpo. La boca también
se puede redondear y sentirse tiesa y muerta. El aspecto de una persona
con hiperventilacion recuerda al de un feto en el vientre materno, y
frecuentemente, los clientes que sufren de ello tiene sensaciones que
estdn relacionadas con el tiempo en el vientre materno, con ¢l nacimiento
o con la época inmediatamente posterior.

Bésicamente, este estado no es peligroso. Pero si la hiperventilacién
ocurre en un contexto no comprensible para el cliente, éste puede entrar
en panico. Estos serdn, entonces, los tipicos casos de hiperventilacién
que se pueden observar en hospitales, donde tanto pacientes como
médicos reaccionan con pdnico y actiian en la creencia de que la
hiperventilacién es algo malo que debe ser combatida. Dentro de este
sistema, lo légico obligado es, naturalmente, administrarle al paciente
una inyeccion de calcio.
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Esto es diferente en terapia. Partimos de la base de que la hiper-ven-
tilacién no es un estado peligroso, sino un estado en el que se pueden
experimentar sentimientos importantes y valiosos. En el «Rebirthing»,
un tipo de terapia inspirado en Leonard Orr, se trabaja de forma
sistemadtica con la hiperventilacién, trabajando y respirando, muchas
veces, con experiencias traumdticas del propio nacimiento. En esta
terapia, durante la hiperventilacién, sencillamente se continia respirando
hasta que las tensiones se hayan disuelto y haya pasado el calambre.

En nuestro ejercicio y mds tarde, durante el Focusing, tenemos dos
formas de tratar una hiperventilacién. Si se siente con fuerzas, el cliente
puede continuar respirando y disolver, de esta forma, el calambre. O
puede interrumpir las respiraciones fuertes y el alzamiento de brazos,
echarse sobre un lado e intentar relajar todos los misculos. Las tensiones
y el calambre disminuirdn en 5 a 15 minutos. Mientras tanto, se
experimentardn sensaciones importantes y la respiracién seguird siendo
fuerte durante un rato. Pero, finalmente, todo se volverd tranquilo y
relajado. Hasta puede que, durante unos momentos, el cliente casi no
respire, es decir, que la respiracion se haga fina e imperceptible.

Si, pese a este segundo procedimiento, continda el miedo a que la
hiperventilacién no cese, se puede respirar dentro de una bolsa de
pldstico o papel. Expiramos dentro de la bolsa y volvemos a aspirar ¢l
aire que hay dentro. Esto ayuda a volver a compensar la relacion entre
oxigeno y diéxido de carbono, y los calambres desaparecen con mayor
rapidez. En nuestros grupos, nunca hemos tenido que aplicar este (dltimo
método, y siempre hemos podido tratar la hiperventilacién amablemente
y sin miedos.

En este ejercicio, haced lo que os digan vuestras sensaciones. Si os
sentis suficientemente seguros, entrad en ello y disfrutadlo. Si os da
mucho miedo, eliminadla. Quizas lo llevéis a cabo mas adelante.
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3.2 SESION: PREPARACION PARA INICIAR
FOCUSING

Esta sesién permite que las dos personas realicen una especie de
Focusing «de prueba». Vamos a conocer la situacién de hacer Focusing,
tal y como lo vamos a utilizar, mds adelante, en las sesiones semanales.
El cliente estd echado sobre el suelo o sobre un colchén —el acompa-
flante estd sentado a su lado— comenzamos con un ejercicio introducto-
rio, luego viene el proceso de Focusing en si, la atencién corporal interna
y terminamos la sesién con un ejercicio final. Mds adelante, se pueden
eliminar los ejercicios iniciales y finales, si el cliente no desea realizarlos
0 si se quieren sustituir por un masaje respiratorio. Yo recomendaria,
seguir este esquema por lo menos durante las 10 primeras sesiones. Es
una gran ayuda para trabajar en compailia.

Cada uno serd cliente o acompaiiante durante 45 - 60 minutos. Esta
serd la primera sesion de Focusing, y el objetivo es que las dos personas
tengan una primera experiencia positiva y, con ello, que pierdan los
temores sobre si lo hacen bien y si la cosa va a salir. Por ello, para la
parte de Focusing, fijaremos previamente un tema, para que el cliente
tenga, de momento, un punto de orientacion.

El acompaiiante s6lo deberd estar presente, escuchar y reaccionar con
«Mmbh>» y «Si». Pero esto es muy importante. El cliente tiene que recibir
una confirmacién acistica por cada una de las manifestaciones que haga.

En las siguientes sesiones estudiaremos la forma con la que el
acompafiante puede seguir mds activamente al cliente. Pero en esta
sesion, la meta es darse cuenta de que el cliente puede sacar provecho
con el minimo esfuerzo, casi sin hacer nada. Ademds, comenzando de
esta forma se experimentard claramente que el cliente es el que tiene la
Ginica responsabilidad sobre la sesién y que el acompaiiante no tiene que
hacer nada. A la mayoria de las personas les resulta muy dificil estar
simplemente sentados al lado, sin hacer nada y escuchando. Y es
precisamente esto lo que vamos a ensayar aqui para el papel del
acompaiiante.
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Alzar los brazos

Si el cliente quiere comenzar ya tumbado, empezaremos con este
ejercicio. A veces, sin embargo, los clientes dedican el principio de la
sesién a explicar algo, sentados y con los ojos abiertos. Cuando decidan,
tras un tiempo, poner atencion corporal interna, aplicaremos el ejercicio
de alzar los brazos. Este ejercicio ayuda al cliente a despejar un espacio
y a tener tiempo para relajarse y sentir hacia su interior. En este ejercicio,
alzaremos, a cdmara lenta, los brazos, la cabeza y las piernas. Esto dura
unos 10 minutos. M4s adelante, algunas personas preferirin levantar
solamente los brazos; en este caso, el ejercicio durarda unos 5 minutos.

Muy lentamente, realizaremos los siguientes ejercicios:

+ sostener la mufieca por debajo y levantar el antebrazo hasta ponerlo
en posicién vertical,

* colocar la mano sobre el pecho,

« sostener el codo por debajo y levantar la parte superior del brazo
hasta formar 45 grados,

* poner la mano sobre el hueco del codo y tirar de la parte superior
del brazo hacia arriba, de tal forma que los hombros estén estirados,

* volver a bajar la parte superior del brazo,

« volver a colocar el antebrazo en posicién horizontal,

* bajar el antebrazo.

Se procederd de la misma forma con el otro brazo.

Luego le toca a la cabeza:

» sostenemos la cabeza por debajo, la levantamos hasta un angulo de
45 grados, la giramos lenta y cuidadosamente hacia la izquierda, luego
hacia la derecha y volvemos a bajarla lentamente.

Ahora siguen las piernas:

*» sostenemos el talén por debajo y levantamos la pierna, formando
un semicirculo de unos 30 grados. Luego, formamos un semicirculo
mayor. Y volvemos a hacer lo mismo, pero al revés.

Seguidamente, trabajamos con la segunda pierna.

Durante todo el ejercicio, el acompaiiante tiene que proceder muy
lentamente y con mucha delicadeza. Tiene que procurar sostener los
miembros siempre desde abajo, y no agarrarlos por arriba. Detrds de
ello se esconde el mensaje: «Puedes soltarte por completo. Yo te cojo.
Yo te sostengo.»

El cliente procurard dejar colgar los miembros lo mas pesadamente
posible. Con ello puede ver hasta qué punto puede abandonarse al
acompaflante, confiar en él y dejarse sostener.

En mis terapias, he utilizado durante afios este ejercicio, que proviene
de la escuela Schaarschuch/Haase, y ha resultado ser un ejercicio inicial
éptimo. El objetivo no es el de relajar completamente al cliente, sino
ayudarle a sentir su interior, y experimentar 1o bien o mal que es capaz
de relajarse, de abandonarse y soltarse en ese momento. Es decir, no
solamente importa el efecto relajante, sino también las molestias y
obstaculos que puedan surgir durante la relajacién. Estos saldrdn a la
luz durante el ejercicio, suelen tener que ver con los temas de Focusing
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del cliente y son un puente hacia ellos o pueden facilitar el acceso hacia
un nuevo material problemadtico.

En este ejercicio, cliente y acompafiante sienten cémo experimentan
el estar juntos en ese momento. La vivencia de ser sostenido lleva
muchas veces a sentimientos y temas mds profundos. «Abandonarse» y
«poder tener confianza» son sensaciones basicas, que estin relacionados
con casi todos los temas problemdticos.

Ademas, el ejercicio consigue que el cliente pueda percibir su cuerpo
con mayor sensibilidad y que pueda desembarazarse mds facilmente de
la «coraza cotidiana». Con el ejercicio, la respiracion comenzari a fluir
mas ficilmente, lo que influird de forma positiva en la sesion de
Focusing. Como el objetivo de este ejercicio es hacer que el cliente entre
en contacto con su experiencia interna, seria bueno que no hablara. Pero
a veces es apropiado preguntarle al cliente sus sensaciones, después de
haber trabajado con el primer brazo. Muchas veces ya ha salido un tema
o una dificultad, y el expresarlo puede hacer que esta dificultad se viva
de forma distinta al trabajar con el segundo brazo.

La expresion de la atencion interna

Tras este ejercicio inicial, el cliente deberd experimentar el estar
expresandose durante 30 a 45 minutos, con los ojos cerrados. Las
siguientes sesiones de Focusing transcurririn de forma parecida, sélo
que la capacidad de autoexploracion del cliente mejorard de sesién en
sesion y también la capacidad del acompafiante para seguir e intervenir
de distintas formas. En esta primera sesion, el cliente tiene que experi-
mentar que el simple hecho de expresarse como quiera, tumbado y con
los ojos cerrados, ya tiene un efecto positivo.

Para esta sesion, se le propondra un tema al cliente. Este tema sera:
«Mi sexualidad». Todo lo que se le ocurra al cliente sobre este tema, lo
que sea importante para él, las sensaciones y pensamientos que éste le
sugiera, todo eso tiene que expresarlo. La experiencia demuestra que
una sesion con el tema «Sexualidad» es uno de los medios mds efectivos
para alcanzar un rapido aumento de la confianza entre las dos personas.
Gracias a este tema, avanzaremos rapidamente hacia el micleo de nuestra
personalidad, dejaremos a un lado mdscaras y fachadas y superaremos
miedos y barreras.

El acompaifiante solamente debe escuchar y apoyar las manifestaciones
del cliente con «Mmh», «Ah», «;Si?», etc. Tiene que darse cuenta de
que la simple escucha ya basta, y que el cliente ya forjard su propio
camino. Por ello, el acompaiiante puede eliminar toda sensacién de
presion; por otro lado, el cliente aprendera de esta sesion que €l solo es
el responsable de ella. Que no hay nadie que le dirija y guie.

Todo lo que aprendamos mds tarde, estard basado en esta condicion
principal y solamente serd un complemento itil. Estar simplemente
tumbado, expresarse en un estado relajado y la simple escucha del
acompaiiante, son condiciones suficientes para que algo se clarifique o
suelte.
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Casi todos los grupos de Focusing se sienten sorprendidos después de
este ejercicio, por la facilidad con la que transcurre una sesién de este
tipo y lo efectiva que ha sido, sin embargo, para el cliente. La mayoria
de las personas se sienten después liberadas, aliviadas y cambiadas.
Normalmente, antes del ejercicio tenian muchos temores y dudas, y
después, se sienten muy aliviados y liberados.

Mientras estd hablando, ¢l cliente puede procurar, bajo su responsabili-
dad, hacer mds pausas y sentir lo que acaba de decir. Deberia sentir una y
otra vez dentro de la zona del pecho y del abdomen y ver qué es lo que hay
alli. También debe vigilar la velocidad. Si habla muy répido, 1o mds seguro
es que no esté prestando atencién hacia su interior. En ese caso, deberia,
conscientemente, hablar mas lento. También es bueno, salirse de vez en
cuando del contenido de lo que se habla y observar cémo se estd reflejando
todo en el aqui y el ahora del cuerpo. Y vigilar unay otra vez la respiracién,
quizds se puede parar de hablar durante un corto tiempo y penmanecer,
durante unas inspiraciones, junto a la respiracién.

Colocar las manos

Después de expresarnos con la atencién puesta hacia nuestro interior,
pasamos al ejercicio final, «Colocar las manos». Es este un ejercicio
muy agradable y sencillo, con el que también concluiremos las sesiones
posteriores. Con este ejercicio, el cliente vuelve a tener la posibilidad
de relajarse por completo, de tal forma que también pueden disolverse
tensiones residuales que queden de la sesion.

Para este ejercicio, procederemos de la siguiente forma:

El acompafiante esta sentado en el lado izquierdo del cliente, que estd
echado boca abajo. Coloca la mano izquierda sobre la coronilla del
cliente y la derecha sobre la parte mds inferior de la columna, sobre el
trasero. De esta forma, tiene la columna entre sus manos, con la mano
derecha aportando energia y la izquierda recogiendo esta energia. Asi,
hace que la energia curativa que todos tenemos en las manos, fluya a
través de la columna, de abajo arriba, lo que tiene un efecto muy
relajante.

El acompafiante mantiene sus manos sobre el cliente durante unos 10
movimientos respiratorios, y luego coloca la mano que esti abajo, algo
mds hacia arriba, sobre la zona lumbar. La mano que esta arriba
permanecerd durante todo el ejercicio sobre la coronilla. Asi, ird despla-
zando la mano derecha lentamente hacia arriba, dejdndola sobre una
zona concreta durante 10 respiraciones cada vez.

Se colocard la mano

* sobre el trasero

« sobre la zona lumbar

« sobre la columna, a la altura de los rifiones

+ algo debajo de los omoéplatos

« algo encima de los oméplatos

» directamente sobre la nuca

« directamente sobre la parte trasera de la cabeza.
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Después de esto, el acompafiante quita sus manos y el cliente puede
salir lentamente y con cuidado del estado relajado, si no prefiere
quedarse un rato tumbado y seguir sintiendo.

Lo maravilloso de este ejercicio, es que, de esta forma, toda persona
puede ayudar a otra a relajarse y obtener energfa, sin necesidad de tener
preparaciéon o formacién previa. No hay que ser un terapeuta corporal
o un curandero, para transmitirle al otro algo bueno con las manos. Pese
a su sencillez, el efecto de este ejercicio es muy beneficioso y curativo.
En total, durara unos 5 a 10 minutos.

Con estos tres ejercicios (Alzar los brazos - Expresion de la atencién
interna - Colocar las manos), el cliente ha podido vivir su primera sesién
de Focusing. De momento, no hemos dado ninguna importancia a pasos
concretos de Focusing, porque partimos de la base de que, al expresarnos
con el cuerpo relajado y la atencidn puesta hacia nuestro interior, nos
introducimos cada vez mds dentro del proceso de Focusing. M4s ade-
lante, el acompafiante puede hacer intervenciones complementarias, que
profundicen el proceso.

Después de la sesidn, cliente y acompafiante hablarin sobre ella, esta
vez, sentados y con los ojos abiertos, y, tras la pausa suficiente, cam-
biaran los papeles. El cliente serd acompafiante y el acompaiiante, cliente.
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4.2 SESION: DIVERSAS FORMAS
DE SEGUIMIENTO

Ideas basicas para el seguimiento

Nuestra conducta como acompaiiantes durante las sesiones de Focu-
sing va a consistir mayormente en seguir activamente el proceso del
cliente. Aunque mds adelante también aprenderemos algo sobre interven-
ciones para guiar el proceso o propondremos un experimento, la base
es la capacidad para seguir, y tiene que estar presente desde el principio,
antes de que podamos pensar en pasos que conduzcan o guien.

Para poder seguir correctamente, tenemos que estar muy unidos al
proceso del cliente. Tenemos que poder ver las cosas a través de sus
ojos y saber apartar nuestros propios pensamientos y valoraciones.
Tenemos que saber aceptar todas sus manifestaciones y confiar en que,
si le seguimos con aceptacion, el proceso se desarrollard de la forma
que para él sea mejor.

Un factor muy importante para el seguimiento es el refuerzo de
cualquier manifestacion que haga el cliente. Tenemos que mostrar cla-
ramente que las hemos oido y comprendido. En nuestro Focusing de
prueba de la sesidn anterior, reacciondbamos diciendo en alto «Mmh»
y «Ah». Esta es la conducta minima, que cualquiera puede aplicar sin
dificultad. A veces, se ven acompafiantes de Focusing que asienten en
silencio, dando la razén al cliente cuando éste se estd expresando. Lo
que ocurre es que, si tienen la atencion puesta hacia su interior, el cliente
no podra percibir este asentimiento. El proceso puede finalizar o, por lo
menos, atascarse, si no recibe manifestaciones sonoras como respuesta.

Por ello, para desempeiiar bien el papel del acompafiante, éste deberia
ensayar, de momento, a decir con frecuencia y tono exagerado, «Ajd»
y «Mmh, Mmh». A uno mismo le puede sonar extrafio, pero el cliente
no lo sentird como tal. Para él, que tiene puesta la atencién hacia su
interior, esto serd, simplemente, una mayor ayuda. Cualquier persona se
expresard con mds gusto con estas sencillas manifestaciones que sin
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ellas, aunque esta relacién no tiene por qué ser consciente. La forma
mas simple de confirmar es este «Aja» y «Mmh, Mmh»; en esta sesién
conoceremos otras formas de afirmacién verbal. La actitud basica que
vamos a tener al seguir a la otra persona, es la de una comadrona que
acompafia un proceso de nacimiento, no la de un investigador o un
detective. Una percepcion aceptante y carifiosa es la base para que el
proceso prospere dentro del cliente. Normalmente, no solemos tener esta
actitud con respecto a nuestros propios procesos, y por ello, estdn
bloqueados en los puntos en los que no sabemos cémo seguir y buscamos
ayuda. Con frecuencia, bloqueamos nuestro proceso al analizar, pregun-
tar de forma inquisitiva, buscar machaconamente una respuesta, casti-
gamos, interpretar nuestros sentimientos o resaltar que deberian de ser
de otra forma. Tal y como sabemos de la primera parte del libro, todo
esto son actitudes, que impiden que nuestro inconsciente se abra y
puedan entrar el alivio y la disolucién.

Esto sélo se puede alcanzar con una percepcidn carifiosa y aceptante,
siendo asi que en esta relacién de «Holding» nos comportamos como
una madre que sostiene a su hijo y le da seguridad. Nuestras confirma-
ciones tienen que apoyar a las manifestaciones del cliente, es decir,
tienen que sostenerlo desde abajo, para que se sienta llevado con
seguridad. Si se siente lo suficientemente seguro, podra continuar avan-
zando. Es como si se sostuviera al cliente desde abajo con una gran
mano, de tal forma que toda su espalda esté protegida y tapada. Hacia
delante tendrd completa libertad de movimientos. Pero él decidird si
quiere continuar o quedarse, de momento.

En la practica, esto significa que, durante nuestras sesiones, tendremos
mayormente el siguiente ritmo: manifestacion del cliente - manifestacién
del acompaiiante - pausa - manifestacion del cliente - manifestacion del
acompafiante - pausa. Primero le toca al cliente, luego vamos nosotros.
El lleva la conversacion, nosotros le seguimos. Al preguntar, se le da la
vuelta a este ritmo, por ello, deberiamos tener cuidado con las preguntas.
Hay un gran peligro de que comencemos a dirigir y a tirar y que el
cliente nos siga.

En este capitulo, nos ocuparemos de cinco formas diferentes de
seguimiento, o dicho con mayor precision, de cinco diferentes técnicas
verbales: las preguntas para confirmar la verbalizacion, la verbalizacion
corta, la repeticién y la especificacion.

Antes de conocerlas, quiero afiadir algo sobre nuestra respiracién
mientras acompaifiamos. A lo largo de nuestras sesiones, vigilaremos
siempre la respiracién de nuestro cliente y podremos darnos cuenta hasta
qué punto esta unida a sentimientos, pensamientos y sensaciones corpo-
rales. De la misma forma, se dard un intercambio sutil entre nuestro
movimiento respiratorio y el del cliente. En este punto es importante,
que, como acompafiantes, escuchemos una y otra vez hacia nuestro
interior y percibamos nuestra propia respiracién. ;Estd retenida, excitada
o bloqueada en algin lugar? Lo mas provechoso seria, si sentimos que
también nuestra respiracién podria expresar: «Todo esta bien. Se acepta
todo. Tengo confianza». Y esto ocurrird, si asentamos nuestra sensaciéon
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en la zona abdominal-pelviana, es decir, si podemos estar all4 abajo con
nuestra sensacion y percibimos la expansiéon y disminucion del
movimiento respiratorio en el drea del abdomen. Por lo tanto, para poder
acompafiar correctamente, tenemos que sentir una y otra vez dentro de
nuestro cuerpo y examinar cémo nos sentimos, cémo se siente el cuerpo
y fluye la respiracién.

En esta sesion ensayaremos, en primer lugar, las diferentes formas de
seguimiento, independientemente de si son las reacciones mds Gptimas
durante la situacion de ensayo. Esta situacién serd algo artificial y no
siempre le hara justicia al cliente. Ahora se trata mas del acompariante.
Este debe tener la oportunidad de ensayar estas diferentes formas de
conducta. Por ello, no siempre es conveniente que el cliente trate un
problema muy serio o preocupante. Es mejor fingir un problema. El
acompafiante tiene que haber conocido, de momento, las habilidades
concretas y haberlas Hevado a cabo.

El hecho de cudndo es apropiada qué reaccién se dejard para un
posterior proceso de aprendizaje en las sesiones semanales de Focusing.
Entonces, el proceso del cliente tendra preferencia y podremos aprender
con cada vez mayor precisién, qué tipo de seguimiento serd el mejor y
cuando aplicarlo. En los siguientes ejercicios, el acompafiante deberia,
por lo tanto, ensayar de forma estricta y tiesa la conducta descrita.

Preguntas para confirmar

Una forma sencilla de estimular el proceso del cliente, sin dirigirlo o
molestarle, son preguntas generales, como por ejemplo:

¢ (Quieres decir mas sobre ello?

+ (Qué quieres decir exactamente con eso?

» (Cémo lo sientes?

+ ;Cémo te has sentido con ello?

» (Cémo ha sido esto para ti?

Estas preguntas muestran simplemente nuestro interés, se parecen a
la forma normal de didlogo de pregunta-respuesta, sin ser verdaderas
preguntas, para cuya respuesta el cliente tendria que reflexionar. Senci-
llamente, le incitan a continuar con su proceso. Por ello, estas preguntas
son especialmente apropiadas para un ejercicio sentado, con los ojos
abiertos, ejercicio que se parece mds a una forma normal de didlogo.

Ejercicio
El cliente explica, sentado y con los ojos abiertos, algo que sea
importante para €él. Puede ser un pequefio problema o algo que se
invente como juego. El acompafante reaccionard durante 10 mi-
nutos, s6lo con preguntas. Cualquier otra reaccién esta prohibida.
Tras esto, los dos comentardn entre ellos como han vivido estos
10 minutos, y después, cambiardn los papeles.
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Verbalizacion

Con esta conducta, el acompafante intentard reflejarle al cliente lo
que entendi6é de lo que ha dicho. Sin decirlo, quiere expresar: «Si te he
entendido bien, quieres decir que...» Con ello, no se reflejan los conte-
nidos exteriores, sino la experiencia interna del cliente. Como acompa-
flantes, nos preguntamos qué es lo que experimenta y siente el cliente
mientras nos explica algo. Y eso es lo que le expresamos. Ejemplo:

Cliente: «Entonces si que ya no tenia ganas, le dejé plantado y sali
corriendo».

Acompaiante: «jEstabas tan desilusionado, ;que ya no querias quedar-
te?!»

La verbalizacién es una mezcla entre pregunta y afirmacién. Por ello,
hemos puesto, a la vez, un signo de interrogacién y uno de admiracién.
El cliente puede o sentirse comprendido tras esta verbalizacién, y dird
«Si, exactamente», continda con su autoexploracién y quizds suspira con
alivio, o no hemos cogido del todo el punto y nos dice: «No, més bien
era...» y contintia de esta forma, con su autoexploracién. No importa si
alguna vez fallamos, esto también puede ayudarle al cliente a continuar
escuchando hacia su interior y formular las cosas mas claramente.

Esto es un ejemplo de una conversacién, en la que el acompafiante
solamente verbaliza:

Cl. (Esta en silencio y respira con mayor pesadez que normalmente)

Ac. j;Te cuesta empezar?!

Cl.  Si, yo siempre empiezo con el cuerpo, y en la cabeza hay un
bloqueo total.

Ac. j¢No se te ocurre nada, pero en el cuerpo ocurre mucho?!

Cl.  Si, ;qué tengo que hacer?

Ac. /Te sientes presionada?!

Cl.  Si, me cuesta ser activa. No solamente ahora. Si hay algo dificil,
tiendo a no hacer absolutamente nada.

Ac. j/Hay una verdadera resistencia a ser pasiva?!

Cl.  Si, cuando hay dificultades, tiendo a abandonar. O dejarlo todo por
hacer... durante mucho tiempo.

Ac. j¢Entonces lo ves delante de forma tan desagradable como si fuera
una gran montaria?!

Cl.  Si, exactamente, como una gran montafia, a la que todavia no logro
subir.

Ac. ;.Y eso parece no tener solucién?!

Cl.  Si, entonces pienso: no lo conseguiré nunca. Para qué empezar.
Por otro lado, también tengo la experiencia de que tengo una
sensacién mucho mejor cuando ataco enseguida.

Ac. ¢Si, lo valoras positivamente, cuando lo atacas enseguida?!

Cl. Si, y cuando pienso que no lo conseguiré o que no sé hacerlo,
entonces no hago nada.

Ac. j;Estas frases, «No lo consigo» y «No puedo hacerlo» te hacen
todo mds dificil?!
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CL  Si, eso es lo que siempre me imposibilita y desanima.

Ac. j;S8i, estas frases son un gran peso?!

CL.  Si, exacto...

Luego, ayer paso, que cuando me alaban, me siento como un nifio,
que eso tiene mucho efecto en mi.

Ac. /Te alegras tanto de que te alaben?!

Cl.  Si, porque, normalmente, siempre dudo de mi.

Ac. ;¢Dudas de si eres buena?!

CL Si, la mayoria de las veces, pienso que todo lo que hago estd mal
y enseguida tengo miedo de que alguien me critique.

Ac. j;Te sientes constantemente presionada sobre si eres lo suficien-
temente buena?!

Cl.  Si, una presién constante - (respira con alivio) - que siempre esta
en el cuerpo como una tension constante. Pero, ahora mismo, estd
saliendo de mi cuerpo.

Ac. Ajd. j;Parece que algo se libera?!

Cl. Si, el pecho se ha ensanchado, y todo el cuerpo se siente mds
liberado.

Ayer también pas6é que una compafiera de trabajo me dijo que soy
una colaboradora estimada. Y noté exactamente que pensé que tenia
razon

Ac. | Pudiste dejar que entrara esto y que lo creyeras?!

Cl.  Si. Asi fue. Y después noté cémo me comportaba de forma mucho
mas segura.

Ejercicio
El cliente habla durante 15 minutos sobre un pequefio problema
o0 sobre algo que sea importante para él, y el acompafiante reacciona
exclusivamente con verbalizaciones. El cliente no puede decir mas
de tres frases seguidas, cada vez. Sélo continuard hablando, cuando
el acompafante haya verbalizado. Con ello, el cliente aprendera a
interrumpirse a si mismo y hacer una pequefia pausa, y el acom-
pafiante tendrd algo de tiempo para probar con calma la formula-
cién apropiada. El cliente informard si el acompaifiante le ha
comprendido bien. Por mucho que el acompafiante sienta que tiene
que preguntar algo, deberia dedicarse en este ejercicio exclusiva-
mente a verbalizar y a experimentar c6mo reacciona el cliente ante
esta verbalizacion. Al cabo de 15 minutos, ambos comentardn sus

experiencias y cambiardn los papeles.

Verbalizacién corta

La verbalizacién corta es una forma especial de verbalizacién, en la
que reflejamos en una sola palabra el sentimiento dominante.

Ejemplos: «Triste, ;mmh?», «Enfadado, ;mmh?», «Desilusionado,
;mmh?», etc. Esta forma de reaccionar serd especialmente apropiada,
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cuando el cliente esté experimentando un sentimiento concreto en el aqui
y €l ahora. En estos casos, una frase larga es muchas veces inapropiada
y el cliente se sentird mas comprendido con una forma de verbalizacién
corta y rotunda.

Por ejemplo, un cliente estd echado en el suelo, estd explicando un
acontecimiento triste y las ldgrimas le caen por las mejillas. Un com-
prensivo «Triste, ;mmh?», le dard la sensacién de que su tristeza se ve
y se comprende, y le hard vivirla més claramente.

Estas verbalizaciones cortas dificilmente se pueden ensayar con ejer-
cicios especificos. Simplemente, a lo largo de los siguientes ejercicios
y en las posteriores sesiones, buscad las oportunidades para poder
verbalizar de esta forma.

Repeticion

La repeticién es muy importante para nuestras sesiones de Focusing.
Es algo muy sencillo y itil, y el acompaiiante tiene que pensar menos,
todavia, que para verbalizar. Lo que frecuentemente dificulta tanto la
repeticién son las propias inhibiciones que tiene el acompafiante, por
temor a parecer tonto. Si se supera esta inhibicion, entonces la repeticion
sera nuestra conducta principal, a la que siempre nos podremos remitir
cuando estemos inseguros con otras intervenciones. Para repetir, simple-
mente volveremos a decir literalmente las dltimas palabras, o lo mds
importante de 1o que ha dicho el cliente. En una conversacién, en donde
se esté sentado con los ojos abiertos, puede que al cliente le parezca
extrafio esta forma de repetir, pero, al hablar con los ojos cerrados y la
atencién puesta en el interior del cuerpo, las repeticiones serdn muy
importantes, precisamente porque el cliente no tiene que pensar nada
nuevo acerca del reflejo que le estamos dando.

Ejemplo (leer lentamente, con muchas pausas):

Cl. Siento una gran rabia en los hombros.

Ac. Ah, una gran rabia.

Cl. Los brazos quieren agarrar y a mi me gustaria zarandearle.

Ac. Si, zarandearle de una ve:.

Cl. Si, zarandearle y decirle: «Esto no lo volverds a hacer» (respira
pesadamente).

Ac. Esto no lo volverds a hacer.

Cl. Ahora se estd relajando esto. La rabia se ha ido... lo siento de
forma relajada.

Ac. Si, muy relajada.

Cl. Pero ahora se va a la tripa. Empieza a quemar. Como fuego.

Ac. Si, la tripa quema como el fuego.

Cl.  Esto me da miedo. Lo siento como si fuera una piedra ardiendo.

Ac. ..como una piedra ardiendo.

Cl. Si. No puedo hacer nada mds que quedarme asi y respirarlo.

Ac. De acuerdo.
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Cl.  (Permanece mds tiempo en silencio y respira hondo). Ahora, vaya por
Dios, tengo un verdadero volcdn en mi tripa. Una fuerza enorme.
Ac. Ajd, un verdadero volcdn.

Cl. Siento una fuerza bestial. Puedo explotar y soltar fuego. Ya no
tengo nada de miedo.

Ac. Ha pasado todo el miedo.

Cl. Estoy realmente feliz. Esta fuerza es la que siempre he buscado.
Y ahora estd ahi.

Ac. Ahora estd ahi, tu fuerza.

Cl.  Si, ahora me gustaria quedarme tumbada y sentir esto un poco mas
y no decir nada mas.

Ac. Muy bien. Tomate todo el tiempo que quieras.

Cuando el cliente esté en contacto con su experiencia interna y hable
desde su felt sense, la repeticion es mucho mdis apropiada que la
verbalizacion. Con ello, no se le distrae, no tiene que pensar ni com-
probar si le hemos entendido bien. De todas formas, la sensacién del
cliente es muy diferente si estd echado, con los ojos cerrados, que si
estd sentado. Si las verbalizaciones se parecen mucho a lo que €l ha
dicho o si solamente repetimos, entonces no le parecerd que hay otra
persona a su lado, sino que serd como si el acompaiiante fuera su segunda
voz. Aunque al acompafiante, o a una tercera persona, la repeticion pueda
parecerle ridicula, el cliente lo percibe de otra forma. Hasta puede ocurrir
que éste escuche sorprendido la palabra, repetida literalmente, como si
nunca antes la hubiera dicho. Con la repeticion es cuando es consciente
de lo que acaba de decir.

Ejercicio

El cliente esta echado, con los ojos cerrados, intentando sentir
su experiencia interna respecto a un tema, y explordndose. El
acompafiante solamente reacciona con repeticiones, durante un
periodo de 15 minutos. Con este ejercicio, el acompafiante debe
aprender principalmente, a perder sus inhibiciones de repetir lite-
ralmente lo dicho. A la mayoria de las personas les parece ridiculo,
se sienten tontos. Cuando se supera esta resistencia interna y se
ha experimentado el efecto que tiene la repeticion sobre el cliente,
entonces comenzard a dar cada vez mds alegria. Por ello, este
ejercicio debe de exagerarse, de momento.

El acompafiante tiene que repetir de la forma m4s activa posible.
Si es posible, después de cada frase. Ademds, debe decir su
repeticién de forma tan animosa e interesada, que puede sonar todo
lo exagerado y artificial que quiera. Tiene que aprender a «reirse
de su propia sombra». Al cabo de 15 minutos, los dos comentan
la experiencia y cambian los papeles.
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Especificacion

La dltima forma de seguimiento es la «Especificacién». Con ello nos
referimos a preguntarle al cliente qué quiere decir exactamente, ayudan-
dose con una imagen, una sensacién corporal o también un pensamiento.
La palabra «especificar» se ha ido formando progresivamente de nuestros
grupos de Focusing, y, aunque suene algo raro, quiero conservarla,
porque no encuentro ninguna palabra mejor.

Vamos a imagindrnoslo de forma concreta. Por ejemplo, el cliente
estd informando sobre un dolor que estd sintiendo en el corazon.
Puede que esta percepcién sea solo superficial y vuelva rapidamente
a un segundo plano, si no «sujetamos» al cliente de alguna forma
a ella. La pregunta general: «;Quieres contar mas sobre este dolor?»
0 «;Qué tipo de dolor es éste?», ya anima a permanecer con esa
sensacion.

En las futuras sesiones podra ser muy importante, dejar que el cliente
permanezca con su experiencia interna, mantenerle con su vivencia, sin
que ésta se pierda. En estos casos, es ttil hacer que el objeto de
percepcion se muestre de forma cada vez mas precisa y plastica. Pode-
mos hacer muchas preguntas diferentes. Si el dolor es grande o pequefio,
si estd delante o detrds, abajo o arriba, si es punzante u oprimente, claro
u oscuro. La respuesta concreta del cliente es, en este caso, menos
importante que el hecho de que se siga ocupando de los objetos de
percepcién concretos y que permanezca asi, completamente concentrado
en su interior.

Ejemplo:

Cl. Abhora siento un verdadero dolor en el corazon.

Ac. Ah, un dolor en el corazon (Repeticion)
;Qué tipo de dolor es? (Especificacion)

Cl. Es tan raro... como si tuviera algo alrededor del corazén.

Ac. Mmh, hay algo alrededor del corazon (Repeticién) ;Es algo blando
o duro? (Especificacion)

CL. Es completamente duro. Como si tuviera un muro alrededor del
corazon. Si, ahora puedo ver el muro.

Ac. Y qué aspecto tiene? [Es de piedra?

Cl. Si, piedra de esas gordas del campo.

Ac. ;Y como es de alta?

Cl. Como unos 3 cms. No puedo ver hacia el otro lado.

Ac. ;Como te sientes al mirar este gran muro de piedra?

Cl. Me siento triste, porque estoy tan aislado. Nunca saldré de aqui
(suspira).

Ac. Un poco desesperanzado, ;verdad? (Verbalizacion corta)

En este breve ejemplo podemos ver cémo, gracias a la precision,
la experiencia se enriquece cada vez mds, hasta que, al final, la
sensacién que hay debajo sale claramente a la luz. Si el acompafiante
hubiera preguntado cémo lo siente el cliente, inmediatamente después
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de la primera frase «Ahora siento verdadero dolor en el corazén»,
todavia no hubiera sido posible que el cliente sintiera la tristeza que
estaba relacionada con ello. Al concentrar Ia atencién en este punto
y desarrollar las imdagenes, ha sido posible sentir la tristeza que
habfa inherente a ello.

Ejercicio

La «Especificacién» va a ser muy importante mas adelante, sobre
todo para las sensaciones corporales y las imdgenes. Por ello, en
este ejercicio vamos a introducirnos en el mundo de las imigenes.
El cliente estd tumbado, con los ojos cerrados y comienza a
describir un paisaje que le apetezca en ese momento. De momento,
este paisaje serd impreciso y esquemadtico, y el acompafiante tiene
que ayudar al cliente, por medio de preguntas, a que éste visualice
el paisaje de forma cada vez mas precisa y concreta.

+ ;Los arboles son altos o bajos?

» (El cielo es azul o hay nubes?

+ (El rio es ancho o estrecho?

Hay que preguntar con cada vez mayor precisién. La conducta
durante este ejercicio, puede ser algo exagerada, para familiarizarse
con la Especificacién. Si el cliente dice que los éarboles son
pequefios y verdes, hay que preguntar si son verde claro o verde
oscuro, si son tan grandes como una persona o mds altos, si son
de hoja perenne o caduca. La vivencia de la persona serd cada vez
mds precisa, de tal manera, que cada vez podrd experimentar mas
vivamente el paisaje. También le podemos incitar a que utilice sus
otros sentidos. ;Como lo siente, si le hacemos tocar un arbol? ;Qué
sensacién da el agua del rio? ;Puede sentir los rayos del sol? ;Oye
el ruido del viento?

Si, de esta forma, el cliente entra cada vez mds dentro del paisaje,
se sentird posteriormente como si hubiera hecho una pequefia
excursion.

Por supuesto, también puede ocurrir que llegue a experimentar
con mayor claridad, sentimientos pesarosos, que surgen de ese
paisaje. En esos casos, sentimientos tristes y pesarosos se conver-
tirdn en una ciénaga y la soledad, en un desierto de nieve. Pero la
descripcién y vivencia clara de estos paisajes, ayudard a sentir
mejor los sentimientos pesarosos. Y muchas veces, se experimen-
tard un cambio interior sentido en esos sentimientos y, por ello,
también en el paisaje descrito.

En este ejercicio, el acompafiante tiene que afiadir la Verbaliza-
cién y la Repeticién. Pero el objetivo principal serd la Especifica-
cién. Al cabo de unos 20 minutos, se interrumpird el ejercicio, las
dos personas comentarin la experiencia y se cambiaran los papeles.
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Las diferentes formas de seguir
Preguntas
Verbalizaciones
Verbalizacion corta
Repeticion
Especificacion

son:

5.2 SESION: GUIAR

Muchas veces, basta con seguir simplemente a nuestro cliente. Si el
cliente tiene experiencia con Focusing individual, pasard por si solo del
problema al felt sense y simbolizard a partir de ese felt sense. Si eso no
le resulta facil, le podemos ofrecer, aparte de nuestro seguimiento, unos
pasos, con los que guiaremos el proceso de Focusing de nuestro cliente.
Igual que el esquema de Gendlin nos ayuda a avanzar paso a paso en
el Focusing en solitario, podemos aplicar instrucciones parecidas, para
guiar el proceso de nuestro cliente. Le podemos incitar a que forme un
felt sense para su problema, a que permanezca junto a €1, que deje surgir
imégenes y palabras a partir de él y que compruebe de nuevo, si éstas
encajan con el felt sense.

Es decir, como acompafiantes que somos, nos encargamos de dar
instrucciones para dar los pasos del Focusing. Naturalmente, ante las
manifestaciones del cliente, reaccionaremos con los diferentes tipos de
seguimiento, hasta que pensemos que ha llegado el momento de conti-
nuar con una nueva instruccién.

Guiar siguiendo un esquema fijo

En este ejercicio, el acompafante aprenderd a guiar el proceso del
cliente, siguiendo un esquema muy fijo. El cliente fijard su atencién
hacia su interior y el acompaiiante, con el esquema en mano, guiara el
proceso del cliente con las instrucciones pertinentes. El acompafiante
puede leer las instrucciones del libro, para poder experimentar y ensayar
sin trabas, cdmo dar unas instrucciones directas. De esta forma, practica
el no dejarse llevar por el proceso del cliente, guardar la distancia e
intervenir, de forma estructural, con una instruccion.

Llevaremos a cabo un proceso con el cliente, que durard entre 10 y
15 minutos. Después, los dos personas se intercambiardn los papeles.
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Esquema-guia para realizar Focusing

DESPEJAR UN
ESPACIO

PREPARARSE

AURA INTERNA

SENSACIONES
CORPORALES

PERMANECER CON
ELLO

SIMBOLIZAR

COMPROBAR

PREGUNTAS
ABIERTAS

Ponte cémodo, cierra los ojos y pon la
atencién en tu interior. ;/Hay algo que te
pese, y que podamos apartar de momen-
to? ;Quieres contar algo, para despejar
un espacio? (Necesitas algin ejercicio de
relajacién, para tener espacio suficiente?

Disponte a enfocar la situacioén, perso-
na o problema sobre el que quieras hacer
Focusing. Describe el problema.

Haz una pausa en tu descripcién y tus
pensamientos y observa como sientes to-
do eso (todo lo que hayas dicho y tam-
bién todo lo que podrias decir todavia),
en forma de aura vaga y oscura, en la
zona del pecho y el abdomen. Siente
hacia tu interior de forma pasiva, todavia
no tiene que haber nada claro y definido.

(Qué sensaciones corporales te suscita
esa situacién o esa persona? ;Qué sientes
en tu cuerpo? ;Hay algo que duele, algo
estrecho o amplio? ;Cémo va la respira-
cién? Describe exactamente qué experi-
mentas en tu cuerpo y donde.

Mantente con este aura interna y tus
sensaciones corporales. Siéntelas y respi-
ralas. Siente las sensaciones desde dentro,
al aspirar y expirar. Permanece pasivo y
abierto.

Deja que surjan palabras, imagenes, so-
nidos o gestos de lo que estds viviendo. Si
no salen las palabras enseguida, suele ser
mds facil hacer que se formen primero
sonidos y gestos, porque éstos todavia no
tienen forma. Si la sensacion (sentimiento,
imagen, sonido) pudiera hablar ;qué diria?

Observa si, con la simbolizacién, ha
cambiado algo en tu aura interna o tu
sensacion corporal.

(Qué es lo malo (lo peor) de todo ello?
Qué desearias? ;Qué necesitarfas? ;jHay
todavia tensiones o puntos turbios en tu
cuerpo? (Qué te falta para sentirte com-
pletamente relajado? ;Conoces todo esto
de alguna situacién anterior?
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Este esquema es un poco diferente que los seis pasos de Gendlin, y
estd inspirado en un esquema de Linda Olsen, una alumna de Gendlin.
Si se quiere, se puede comenzar con una nueva fase después del punto
2 (Prepararse), empezando de nuevo a partir de ahi. El acompafiante
seguird las manifestaciones del cliente ante las diferentes instrucciones,
hasta que le parezca conveniente pasar a una nueva instruccion.

La mayoria de los grupos de Focusing se sorprenden de lo rdpidamente
que llegan a profundizar y a experimentar un claro cambio interior
sentido. En este ejercicio se crea también un clima diferente al que hay
cuando el cliente sigue mds su propio «hilo conductor» y el acompafante
solamente le sigue. En el préximo ejercicio veremos c6mo podemos
combinar estas dos formas.

Guiar con un esquema simplificado

Como ejercicio, es muy Wtil proceder de la forma que se describe en
el esquema anterior. Pero si procediéramos asi en nuestras sesiones de
Focusing, estarfamos forzando a nuestro cliente a que mantuviera su
proceso dentro de un esquema muy rigido. En el proceso del cliente, el
Focusing se desarrollard de una forma distinta y dnica cada vez. Igual
que el movimiento de las olas, el proceso se moverd un dia mds hacia
el felt sense, es decir, hacia lo implicito, .y otro dia més hacia la
simbolizacidn, hacia lo explicito.

Esto sera, mas o menos, asi:

0 explfgjto

Lo implicito

Como acompafiantes, tenemos que proceder de otra forma. Tenemos
que seguir el proceso del cliente y tener presente una y otra vez en qué
paso del esquema se encuentra en estos momentos. ;Estd despejando un
espacio? (Estd describiendo algo? ;Estd buscando el aura interna o
sensaciones corporales, o estd buscando simbolos para la sensacién vaga?

Ahora vamos a dirigir de forma mds «suave». Nos adaptamos al
proceso del cliente, lo encasillamos mentalmente dentro de nuestro
esquema y solamente guiamos de forma activa, si el proceso se queda
estancado en alguna parte. Si, por ejemplo, el cliente se ha quedado
fijado en la descripcién del problema, podemos intentar llevarle «hacia
su cuerpo», preguntiandole cémo siente todo esto en el pecho y el
abdomen. Si le cuesta concentrarse tranquilamente en un felt sense, le
incitaremos a que se tome un tiempo, a que permanezca asi, sin querer,
forzosamente, sacar algo en limpio. Si se queda estancado en las
sensaciones vagas, le preguntaremos acerca de los simbolos. ;Qué puede
significar esto? Si la sensacion pudiera hablar, ;qué diria? ;Qué dirfa la
sensacion corporal?
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Para este tipo de guia, podemos dividir las instrucciones de Focusing
en solamente tres pasos:

* Instrucciones que llevan hacia el interior del cuerpo (hacia lo
implicito)

* Instrucciones que incitan a permanecer igual

* Instrucciones que incitan a simbolizar (hacia lo explicito).

Con el tiempo, el acompafiante tendrd una intuicién cada vez mas fina
para detectar en qué direccién tiene que ir el proceso del cliente y para
intervenir con un poco de directividad, cuando el proceso estd estancado.
Si esta intuicién mejora con el tiempo y, con ello, también el contacto
entre acompafiante y cliente, entonces, finalmente, ya no se podrd
distinguir entre guiar y seguir. Ambas cosas seran parte de un mismo
circulo energético, y ya no se podrd diferenciar entre estimulo y res-
puesta; la sesion de Focusing se convierte en una danza, en la que tanto
una como otra persona guian y son guiados.

Ejemplo:

. Bueno... lo que me ha preocupado mucho en los ultimos dias es
la sensacién de aislamiento que he tenido con la gente con la que
vivo. No he podido entenderme con ninguno.

Ac. Te sentias tan solo en medio de los demds... (Verbalizacién)

Cl.  Si. Aungue estaba sentado con ellos durante el desayuno, y también
tenia conversaciones normales con ellos, mi sensacion era total-
mente distinta.

Ac. Si, j;tu sensacion interna era totalmente distinta?! (Verbalizacidn)

Cl.  Si, era algo nuevo, y esa sensacion €s un poco rara.

Ac. Quizds este seria un buen momento para fijar tu atencion en tu
interior y ver si puedes encontrar esta sensacion en la zona del
pecho o del estomago. (Guiar hacia lo implicito)

Cl.  Si, eso estarfa bien. Pero para eso, quiero echarme (se tumba y
respira mas intensamente).

Ac. De momento, tomate todo el tiempo que necesites, para entrar en
contacto con esta sensacion. ;Quieres que te haga el ejercicio de
los brazos? (Guiar)

Cl.  No. La sensacién ya estd clara. Es la misma que en casa, con los
demis.

Ac. jPuedes describirlo mejor? (Especificacion)

Cl.  §i, todo el tronco estd como muerto, y en la garganta siento como
un pequefio nudo.

Ac. Quédate con esta sensacién y mira si vienen por si solas, palabras
o iméigenes. (Guiar hacia lo explicito)

Cl  La palabra es «inquietante». Siento todo esto como «inquietante».

Ac. Ah, inquietante. (Repeticion)

Cl.  Si, como si fuera un extrafio entre los demds, como si no pertene-
ciera a ellos.

Ac. ;Qué frase diria toda esta sensacion, si pudiera hablar? (Guiar

hacia lo explicito)

Cl
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CL

Ac.

CL

Ac.

CL

Ac.

CL

Ac.

CL

Ac.

CL

Ac.

CL

Ac.

CL

Ac.

CL

Ac.

CL

Ac.

Si, dirfa: «No pertenezco a vosotros» (comienza a sollozar y llora)
Duele tanto, sentirse tan extrafio y diferente. (Verbalizacion)

Si. Creo que he tenido tantas veces esta sensacion...

Antes de que continuemos, ;puedes volver a mirar si ha cambiado
algo en tu cuerpo? (Guiar hacia lo implicito)

Si. La garganta estd mas libre. Tampoco es tan inquietante ya. Pero
lo muerto todavia estd alli. Creo que tengo que remitirme a la
época cuando iba al colegio.

/Sientes claramente que la época cuando ibas al colegio tiene que
ver con esto? (Verbalizacién)

Si, me vienen imégenes de escenas durante el recreo. Los demads
juegan todos juntos, y yo estoy completamente solo y les miro
tristemente.

;Siempre estabas solo y no podias participar?

Creo que no queria. Ahora me entra un gran calor. Ahora se estd
formando algo nuevo en el cuerpo.

Muy bien. Quédate con ello. Respiralo y observa qué se estd
creando. (Guiar hacia lo implicito)

(Estd en silencio, respirando) Hay un gran calor y la frase que
viene, es: «Me siento ridiculo».

Ah, ;qué es lo ridiculo? (Especificacion)

De pronto estd tan claro, que yo mismo no querfa participar y me
excluia. Y ver esto, como me lo hacia todo yo, es lo que me hace
sentir ridiculo.

;Qué es lo que ha cambiado ahora en la zona del pecho y del
abdomen? ;Continiia tan muerto? (Guiar hacia lo implicito)

No. En absoluto. Estd completamente vivo y caliente. Puedo
respirar mejor. Pero, de alguna forma, también me siento herido y
triste.

Entonces vamos a tomarnos un tiempo para estar, simplemente,
con la sensacion de estar herido y triste. Déjalos estar alli. Quizds,
interiormente puedas decirle a tu tristeza que estd bien que esté
alli. (Guiar)

Si. (Estd tumbado, respirando tranquilamente, unas pequefias lagri-
mas caen por sus mejillas)

Parece que esto te alivia. (Verbalizacion corta)

Si, me siento completamente relajado. Y un poco cansado.
Entonces quédate un rato tumbado asi, y yo me quedo sentado
aqui, contigo.

puede ensayarse ahora en nuestra segunda practica de Focusing.

parte de Focusing y colocando, al final, las manos sobre la persona.
El acompafiante debe aplicar, lo mejor que pueda, las diferentes

Segunda prdctica de Focusing
Esta forma «blanda» de guiar el proceso de Focusing del cliente

Volvemos a hacer una sesion real con el ejercicio de brazos, la
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formas de seguimiento y de guia, de forma parecida a como hemos
visto en el ejemplo anterior.

El cliente es el rey, es decir, en ultimo extremo todo se hard
segin su voluntad. Eso quiere decir que si, como acompaiiantes,
hacemos una propuesta de guiarle y dice «No» y quiere proceder
de otro modo, no debemos enfadarnos o sentirnos desilusionados.

Estd en su perfecto derecho. De todas formas: es mejor una
propuesta que sobre y que sea rechazada, que guiar excesivamente.
Las formas de seguir y guiar que hemos aprendido hasta ahora,
bastan como repertorio basico para hacer de acompafiantes. No
necesitamos saber mds, y, en el futuro, es mas importante sentirse
cada vez més seguros en el papel del acompaifiante, por medio de
la prictica y el ejercicio. Para ello, las reacciones del cliente seran
de suma importancia.

Si nuestra conducta es ttil y necesaria para el cliente, serd
inmediatamente reforzada. Si nuestra conducta no es efectiva,
entonces faltard esa reaccion exitosa del cliente, y eliminaremos
lentamente nuestra conducta.

Estas son las leyes de la teoria del aprendizaje, que nos van a
ayudar durante nuestro trabajo en compafiia.

|
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6.2 SESION: INTERVENCIONES INSPIRADAS
EN LA TERAPIA HAKOMI

Las formas de intervencién que vamos a aprender en esta sesion,
provienen de la terapia centrada en el cuerpo de Ron Kurtz, que también
se denomina Terapia Hakomi (ver parte I). Estos ejercicios pueden
enriquecer mucho nuestra prictica de Focusing. Podemos concebirlos
como experimentos, en los que le presentamos al cliente un estimulo y
observamos juntos como influye esto en su felt sense. Por ejemplo, le
confrontamos con una frase concreta y le incitamos a que observe los
cambios que ocurren en la zona de su pecho y abdomen.

Este experimento no tiene ningin objetivo especifico ni exige tener
una actitud concreta. No queremos llevar el contenido del proceso hacia
ninguna direccién. En ese sentido, la actitud serd inintencionada, porque
todo lo que el experimento provoque en la vivencia del cliente, nos
parecerd adecuado. Si gracias al experimento llega a una solucién, nos
parecerd muy bien; si gracias al experimento entra en contacto con un
blogueo o una inhibicién, nos parecerd igualmente bien.

Exploraremos con curiosidad ambas situaciones. Estaremos abiertos y
dispuestos a seguir a la experiencia interna, hacia donde quiera llegar,
empujada por nuestro experimento. Adoptando esta postura de apertura
inintencionada, es muy factible ser un acompafiante que acepte y tenga
ganas de experimentar, y que, a la vez, guie y esté abierto al cliente. Lo
importante es que «nademos a favor de corriente» y no en contra de
ella. La frecuencia con la que el acompafiante utilizard estos ejercicios
experimentales, dependera de cada «pareja de Focusing». Lo importante
es que ambas personas experimenten una vez las diversas posibilidades
y que sepan, sobre todo mds adelante, que desde el papel del cliente
pueden pedirle al acompafiante que realice uno u otro ejercicio.

Contrariamente a lo que ocurre en una terapia Hakomi profesional,
aqui suele ser el cliente el que propone la técnica. En nuestros grupos
de Focusing ocurria que las sesiones eran mucho mas satisfactorias,
cuando el cliente sabia que podia pedir una variedad de ejercicios.
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Por supuesto, el acompariante también puede proponer un ejercicio
por cuenta propia. Pero deberfa preguntar siempre si el cliente estd de
acuerdo.

Uno de los efectos mds positivos de estos experimentos es el siguiente:
el cliente se encontrard, de forma suave y motivante, automaticamente
en el aqui y el ahora. Saldra fuera de su cabeza, fuera de las viejas
experiencias, para ir hacia una vivencia fresca, hacia lo que estd ocu-
mmiendo en ese momento. Cada experimento contiene un pequefio ele-
mento de sorpresa. Algo nuevo se crea, y con ello, se despertard la
fascinacién y la curiosidad del cliente. Gracias al experimento, nos
hundimos profundamente en el felt sense y soltamos con mayor facilidad
viejos conceptos y circulos de pensamiento.

Sondas verbales

Si, durante la sesién con nuestro cliente, nos llama la atencién algin
«tema», algo que parece querer salir una y otra vez y estar relacionado
con sistemas de creencias més profundos (véase parte I), entonces
formaremos una frase para ese tema, formulada de forma positiva, y se
la ofreceremos al cliente, cuando tenga puesta la atencion en su interior.
Este explorard qué es lo que se despliega en €l a rafz de oir la frase.

Ejemplo: el cliente estd hablando sobre sus dificultades con los grupos.
Siempre se siente como un intruso, como si nunca perteneciera del todo
a ellos. Para ponerle en contacto con la experiencia que estd teniendo
en este momento, en relacién con ese tema, le podria preguntar cémo
siente todo eso en la zona del pecho y del abdomen. Pero también le
puedo dar una sonda verbal, por ejemplo, la frase: «Eres de los nuestros».
En primer lugar, le incito a que esté atento y que adopte una actitud
observadora. Para ello, me gusta la imagen de una mecedora, en la que
el cliente se sienta para observar, simplemente, las imdgenes, sensaciones
corporales, sentimientos y pensamientos que le ha suscitado la frase.

En concreto, lo hago asi: «;Qué ocurre dentro de ti, si escuchas la
siguiente frase..(3 segundos de pausa)... Luis, jeres de los nuestros!».
Siempre digo el nombre del cliente antes de la frase.

El cliente permanece en la actitud observadora, percibe las sensa-
ciones corporales, imdgenes o palabras que vengan y me las explica.
Normalmente, suelo esperar unos 15 segundos antes de preguntar: «;Qué
ha ocurrido?», si el cliente no empieza a contar por propia iniciativa.

Si la sonda acierta bien el tema principal, entonces la consiguiente
autoexploracién del cliente llegard muy profundo. Si la sonda no acierta,
puedo intentarlo con otra, o el cliente mismo puede proponer cdmo se
podria formular la frase, para que sonara mas acertada para €L

Por ejemplo, en nuestro cliente se pueden haber suscitado, por accién
de la sonda, recuerdos de experiencias con grupos anteriores; con ello,
volvera a revivir soledad y tristeza, y puede que note que la frase: «Luis,
no te vamos a echar» es mds ajustada, porque éste es realmente su temor
principal.
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Si los sentimientos negativos estdn suficientemente explorados y
observados, la sonda serd, muchas veces, positiva; decimos, entonces,
que la sonda «entra». El cliente se siente a gusto, estd verdaderamente
feliz, siente calor por todo su cuerpo, la respiracién se hace mas libre,
etc. Muchas veces, también, ocurre que lo positivo de la sonda se
experimenta durante un breve espacio de tiempo, y luego pasan a un
primer plano los sentimientos negativos, como «Esto nunca ha sido
cierto», «Esto es una mentira» o «Pero si eso no puede ser». Entonces,
exploraremos junto con el cliente estas «barreras», como las llamamos.

Las sondas siempre son frases positivas. Por un lado, porque es
peligroso introducirle al cliente algo negativo, en el estado abierto y
vulnerable de la atencién interna en el que se encuentra; y, por otro lado,
porque las sondas positivas sacan a la luz las experiencias negativas y
los sistemas de creencias con mayor facilidad que las frases negativas.
Con frases negativas, el cliente sélo se siente provocado y aumenta la
defensa y la coraza protectora.

Las sondas permiten que el cliente entre en contacto con dos cosas:

1. Con su propia realidad

2. Con una posibilidad positiva para su vida.

Puede sentir cémo seria la vida para €I, si estuviera libre de ataduras
y bloqueos. Nuestro Luis podria experimentar cémo seria el sentirse
acogido en un grupo. Con esto como trasfondo, serda mds facil reconocer
los bloqueos. A modo de ejemplo, presentamos a continuacién, algunas
sondas referentes a temas recurrentes (véase parte II):

Tema: seguridad (cardcter esquizoide)
Aqui te puedes sentir seguro.
Nos alegramos de que estés aqui.
Eres bienvenido.
Eres de los nuestros.

Tema: alimentacidén (cardcter oral)
Puedes obtener lo que necesitas.
No te voy a abandonar.
Lo conseguiris.
Siempre estaré contigo.

Tema: poder (cardcter psicopdtico)
Eres importante para nosotros.
Estoy de tu parte.
Te respetamos.
No me voy a aprovechar de ti cuando seas pequeiio.

Tema: libertad (cardcter masoquista)
Tu vida te pertenece.
Eres libre de hacer lo que quieras.
Tienes derecho a ser feliz.
Te aprecio, aunque seas insolente.
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Tema: rendimiento (cardcter rigido)
Estas completamente bien, tal y como eres.
Estoy orgulloso de ti.
No tienes que hacer nada para que te aprecie.
Es completamente correcto no hacer nada.

Tema: aceptacion (cardcter histérico)
Te aprecio, tal y como eres.
Te escucho.
No te rechazaré.
Todos tus sentimientos estan completamente bien.

Ejercicio 1

El cliente se encuentra con la atencién puesta en su interior y
el acompafiante le va dando 5 sondas, de la lista. Lo mejor son
sondas sacadas de los diversos dmbitos teméticos. El cliente infor-
ma qué es lo que suscita la sonda en él, y el acompafiante precisa
las reacciones. De esta forma, se explora exactamente el efecto
que tiene la sonda. Cuando ya no vengan nuevos pensamientos,
sentimientos, sensaciones corporales o imdigenes, se pasard a la
siguiente sonda. Tanto el cliente como el acompafiante deben
experimentar, simplemente, lo que significa dar una sonda y reci-

birla. Volvemos a recordar la férmula para dar una sonda:

«;Qué ocurre, cuando escuchas...(3 segundos de pausa)... Car-

men, eres...»

Ejemplo:

Ac.

Cl. (Unos segundos de pausa y respiracion mds fuerte) Sienta bien.
Ac. (En qué lo notas?

CL.  Puedo respirar mejor y todo se vuelve mds luminoso.

Ac. Ah, todo se vuelve mds luminoso.

Cl. Y viene un dolor de la zona del pecho.

Ac. ;Como sientes esto, exactamente?

Cl.  Es un dolor sordo en la zona del esternén.

Ac. Si este dolor pudiera hablar, jqué diria?

Cl. Siempre me han abandonado (pone cara triste)

Ac. Si, esa tristeza... «Siempre me han abandonado».

JQué ocurre, cuando escuchas: «No te voy a abandonar»?

Ejercicio 11
El cliente habla sobre cualquier problema, y el acompaiiante le
sigue. La conversacidn se puede llevar teniendo la atencién puesta
en el interior o sentados, con los ojos abiertos. El acompafiante
intentard sentir cada vez mds el problema y explorarlo, junto con
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el cliente. Finalmente, formard una sonda a partir de lo que haya
entendido sobre el tema y la probara.

De esta forma, ensayamos con una sonda sacada a partir del
contexto de la sesién. Si el tema no se ajusta exactamente, no serd
ningln desastre, y el acompafiante intentard desarrollar, con ayuda
del cliente, una sonda mejor.

Ejemplo:

Cl. Y siempre ando presionado. Constantemente tengo tensién. Sobre
todo en la escuela, cuando tengo que dar clase.

Ac. Siempre sientes presion en la escuela.

Cl.  Si. Siempre quiero contentar a todo el mundo, y tengo la impresién,
como si mi cerebro estuviera todo el rato ocupado en pensar qué
es lo que los demds esperan de mi. Y si lo hago bien.

Ac. Te preguntas constantemente si satisfaces a los demds?

Cl.  Si, exacto. Como si estuviera todo el rato rodeado de exigencias
y expectativas. Desde la mafiana hasta la noche.

Ac. Me gustaria probar una sonda. ;Te parece bien?

Cl. Si, de acuerdo.

Ac. Entonces observa lo que ocurre, cuando escuchas: «Pedro, no
tienes que cumplir nuestras expectativas».

Cl. (Tras una pausa de unos segundos) Es aliviante. Te da un cosquilleo
majo por todo el cuerpo... Ahora me viene la imagen de mi madre,
y tengo miedo. Es que eso no es cierto. Tengo que cumplir sus
expectativas.

Ac. ;Qué te dice?

Cl. Tienes que hacer lo que yo quiera.

(Este ejemplo continuara en los siguientes apartados)

Sondas no verbales

Las sondas no verbales son contactos con nuestras manos, a la vez
que preguntamos al cliente qué ocurre cuando le tocamos en un punto
concreto. Es decir, el contacto no pretende curar, liberar o tranquilizar.
Es algo neutral y s6lo quiere ayudar al cliente a obtener un mejor acceso
a informaciones que estén relacionadas con ese punto del cuerpo. Al
igual que ocurre con las sondas verbales, este contacto tiene caricter de
experimento. Nos interesa ver cdmo se ve influida la experiencia interna
y daremos la bienvenida a cualquier reaccion.

En la prictica, suelo introducir una sonda no verbal de igual forma
que una verbal. «;Qué ocurre si ahora te toco aqui, en el estémago?»
—pausa de 2 a 3 segundos— y realizo lentamente, con cuidado y
conscientemente, el contacto. Si, al cabo de 15 segundos, todavia no
sale ninguna descripcidn, pregunto: «;Qué ocurre?» o «;Qué sientes?».

Lo mds importante es que el cliente se preste realmente a observar la
nueva experiencia que se estd creando y que no informe sobre algo que

143



estuvo pensando o sintiendo en algin otro momento. Si informa sin
pausa tras haberle tocado, como por ejemplo: «Si, eso duele desde hace
afios», entonces podemos suponer que no ha estado del todo en contacto
con su experiencia momentanea y con el felt sense. Entonces, le incitaré
a que se tome algo més de tiempo y que vuelva a mirar qué es lo que
ocurre bajo mi mano.

Muchas veces, una sonda no verbal hace que la experiencia del cliente
sea mds profunda. Se vuelve también mds clara y precisa. Por un lado,
ayuda a permanecer conscientemente en el punto concreto, como si
dijera: «Respira hacia ese punto y quédate alli». Por otro lado, tiene un
efecto especifico, que esta relacionado con el contacto entre el cliente
y el acompaiiante. El punto del cuerpo se experimenta conjuntamente
con otra persona, y eso conduce con frecuencia hacia sentimientos
profundos y significativos.

Como, muchas veces, al comenzar a trabajar, las personas suelen tener
inhibiciones para utilizar sondas no verbales, recomendaria incluir lo
maximo posible estos contactos dentro del trabajo. Sirve para mejorar
el contacto terapéutico entre cliente y acompafiante.

Ejercicio

El cliente estd tumbado en el suelo, con la atencién puesta hacia
su cuerpo y siente hacia su interior. Explora sobre qué punto le
gustaria recibir una sonda no verbal. ;Es el pecho o el abdomen,
la frente, los 6rganos sexuales o los pies? Se lo comunica a su
acompaiante y éste intentard transmitir una sonda no verbal hacia
el punto elegido. Si el cliente se manifiesta sobre su experiencia,
entonces el acompafiante intentard especificarlo o entrar en ello
con otro tipo de intervenciones.

Cliente y acompaiiante trabajardn de esta forma durante unos 20
minutos, pudiendo el cliente probar todos los puntos por los que
sienta curiosidad. Después de esto, intercambiardn opiniones sobre
todo el ejercicio y cambiardn los papeles.

Ejemplo (continuacién del anterior):

Ac. ;Qué te dice?

Cl. Tienes que hacer lo que yo quiera.

Ac. Ah, tienes que hacer lo que yo quiera.

Cl. Mi pecho se estrecha. Es muy desagradable. Pero todo es tan
impreciso...

Ac. Me gustaria darte una sonda no verbal. ;Te parece?

Cl.  Si, podria venir bien.

Ac. ;Qué pasa, cuando sientes ahora mi mano sobre tu pecho?

Cl. (—pausa— se concentra en la mano) La mano tendria que estar
algo mds abajo.

Ac. Bien. (La coloca un poco mds abajo)
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Cl.  Ahora es como si mi madre estuviera encima de mi como una
piedra enorme. Estd oprimiendo mi pecho y me mantiene abajo.
(Se queja y gime).

Liberacion no verbal

En la liberacién no verbal, nuestras manos liberan al cliente de
tensiones musculares, para que no tenga que mantener €l solo, con sus
musculos, ciertas actitudes defensivas. Cuando encoja los hombros, por
ejemplo, podemos tomar los hombros con nuestras manos, por la iz-
quierda y la derecha, y apoyar esta postura. Es decir, le subimos los
hombros, y asi sus miisculos pueden descansar. De esta forma, elimina-
mos el esfuerzo de la postura defensiva, el cliente se puede relajar, pero
todavia conserva la proteccién que le da la tension muscular. Por lo
tanto, no actuamos en contra de esta actitud defensiva fisica y psiquica,
sino que la apoyamos. Con ello, el cliente se sentird comprendido y
protegido, y aumentara su disposicion a liberar estas defensas. Si nuestras
manos ayudan al cliente a alzar los hombros, entonces los misculos de
sus hombros podran relajarse, porque ya no tienen que hacer el trabajo
solos.

Procederemos como en los ejercicios anteriores. «;Qué ocurre, si
ayudo, en este punto, a tus hombros?». Muchas veces, salen a la luz los
sentimientos temidos y pueden ser explorados y observados. Y si estos
sentimientos se liberan, entonces ya no hard falta encoger los hombros.

Las siguientes tensiones pueden liberarse si trabajamos tumbados:

* cerrar los ojos fuertemente,

« circulo alrededor del pecho,

* presion sobre el pecho,

* presionar las rodillas una junto a otra,

* presion sobre el abdomen,

» tensiones en la zona lumbar.

Podemos liberar de forma activa y pasiva. En la forma pasiva, el
cliente permanecerd pasivo, en la liberacién activa, estard activo y
nosotros le liberamos de la parte que le estd blogueando su actividad.
Si, por ejemplo, ¢l cliente siente que tiene ganas de dar una patada con
la pierna, pero que hay una fuerza que le echa hacia atrds, podemos
encargarnos de esta fuerza y empujar su pierna hacia abajo. Entonces,
el cliente podrd examinar con mayor precisién qué es lo que ocurre con
ese conflicto entre la patada y la represién. Si nos encargamos de
«empujar hacia abajo», podrd sentirse completamente identificado con
el impulso de dar la patada.

En nuestro ejemplo, utilizaremos ambas formas de liberacion.

Ejemplo (continuacién):
Cl. Ahora es como si mi madre estuviera encima de mi como una
piedra.
Estd oprimiendo mi pecho y me mantiene abajo (Se queja y gime).
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Ac. ;Quieres que me encargue, con mi mano, de presionarte?

Cl.  Si, inténtalo.

Ac. (Aumenta la presion de su mano y le libera de la presién que viene
de arriba - liberacion pasiva).

Cl.  Noto una inmensa rabia. «No, no, no.» No quiero eso. (Los brazos
golpean contenidamente sobre el colchén).

Ac. ;Quieres defenderte, pero algo te retiene?

CL  Si, los brazos quieren pegar, pero no debo. Hay alguien que tira
de ellos hacia abajo.

Ac. Deja que también me encargue de tirar hacia abajo.

Cl.  Vale.

Ac. (Coloca ambas manos sobre los brazos del cliente y los sujeta hacia
abajo - liberacién activa). ;Cémo sientes eso?

ClL. (Se pone mas rabioso y se defiende vehementemente) ;Suéltame!
iSuéltame, vieja gorda! No voy a hacer lo que td quieras.

Ac. Exacto. No voy a hacer lo que ti quieras.

Cl.  Ahora me siento mas tranquilo y relajado. S6lo me queda tensién
en el cuello. Hay algo de miedo, de que no debo gritar y ponerme
en contra suya.

Ejercicio

El cliente estd sentado y, atentamente, siente hacia su interior a
qué lado de la cabeza desea que 1a mano del acompafiante le sujete.
(Quiere dejar caer la cabeza hacia delante, hacia atras, hacia la
izquierda o la derecha? Se lo comunicard a su acompafiante, y éste
sostendra la cabeza del cliente con una o ambas manos. El cliente
intentard abandonar su cabeza completamente en las manos del
acompafiante y sentir 1o que esto suscita en él; se lo comunicari
al acompaiiante.

El acompafiante seguird el proceso. Frecuentemente, este peque-
flo ejercicio produce la vivencia de temas muy centrales. Si el
proceso se vuelve mis importante e intenso, se puede trabajar
durante mds tiempo con esta liberacion no verbal.

Normalmente, el ejercicio dura entre 10 y 15 minutos. Después
de realizarlo, las dos personas intercambiaran opiniones y cambia-
ran los papeles.

Cuando trabajemos tumbados, realizaremos muy pocas veces, si
no nunca, esta liberacion de la cabeza. Pero el ejercicio nos puede
transmitir qué se siente y qué ocurre cuando se nos libera de
tensiones.

Liberacion verbal

En esta forma de intervencion, nos encargamos de expresar una parte
verbal del cliente. Si, por ejemplo, nos cuenta que tiene una voz en €l
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que siempre le dice: «jMejora! {Mejoral», entonces podemos sugerir que
haga de observador pasivo y que mire lo que ocurre, cuando decimos
esta frase por éL

Nos encargamos de la tarea que normalmente realiza €l en su interior
y le facilitamos el que pueda adoptar la actitud anénima del observador.
De esta forma, conseguiremos acceder a nuevas informaciones. El cliente
puede ahora explorar con mayor exactitud, qué es lo que suscita en él
el escuchar estas frases.

La verbalizacién y la repeticion normal son formas de liberacion
verbal. Volvemos a realizar en voz alta el proceso del cliente y eso le
facilita experimentar su mundo interno de manera mds intensa y muchas
veces, de una forma nueva.

Ejemplo: (continuacién)

Cl. Ahora me siento mds tranquilo y relajado. Sélo me queda una
tensién en el cuello. Hay algo de miedo, de que no debo gritar y
ponerme en contra suya.

Ac. Vamos a probar esto mds exactamente, con una sonda.

Cl. De acuerdo.

Ac. ;Qué sucede, si ahora oyes decir a tu madre: «Pedro, no tienes
que hacer lo que yo te diga»?

Cl. ;Oh! (Suspira con alivio)... Eso serfa maravilloso. Pero no es
verdad. Nunca lo dirfa.

Ac. (En tu cabeza estd sonando alguna otra cosa?

Cl.  Si, dice todo el rato: «Tienes que ser mi nifio bueno».

Ac. Entonces deja que me encargue yo de esa frase. «Tienes que ser
mi nifio bueno, tienes que ser mi nifio bueno...» (5 veces)

Cl. (Rompe a llorar).

Ac. Triste jverdad?

Cl. §i, triste y tan impotente. Yo la necesito tanto y si no soy su nifio
bueno, no me dari nada. (La voz comienza a sonar anifiada).

Ejercicio

Como la liberacién verbal funciona especialmente bien cuando
viene detras de sondas verbales, vamos a combinar ambas en este
ejercicio. El cliente se explora, el acompafiante le sigue y va
buscando una sonda adecuada.

La dice, y, al especificar, estd especialmente atento a voces que
salgan de la cabeza del cliente y que podria utilizar.

Seguidamente, prueba la liberaciéon verbal y realiza un segui-
miento del proceso que pueda resultar de esa liberacién. Cuando
haya concluido el ejercicio, los dos intercambiardn opiniones y se
cambiardn los papeles.
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Trabajar con el nino

En la terapia Hakomi conocemos, aparte del estado de conciencia que
se crea al dirigir la atencién hacia el interior del cuerpo, otro estado de
conciencia, al que llamamos «el nifio». Con ello, nos referimos a un
estado en el que el cliente es a la vez nifio y observador de ese nifio.
Como ocurre en el ejemplo anterior, reconocemos este estado porque la
voz y los gestos del cliente cambian y todo su estado parece el de un
nifio. La postura corporal y la forma de hablar pueden volverse los de
un nifio de 5 o 3 afios. Pero, al mismo tiempo, el cliente sabe exacta-
mente que ésta es una sesién de terapia, que en realidad tiene 30 6 40
afios y que la persona que estd sentada a su lado es su acompafiante.
Este estado es tan valioso para el trabajo terapéutico, que deberiamos
aprender a manejarlo para nuestras sesiones de Focusing en compaiifa.

El primer paso importante, es dirigirnos hacia este estado, cuando
aparezca, y concienciar al cliente de ello. «;Te sientes mds como un
nifio?» o «Esta que esta hablando parece ser la pequefia Carmen», son
maneras de dirigirnos a este estado infantil. Si el cliente confirma estas
suposiciones, suele ser conveniente preguntarle en qué edad se siente,
3, 4 6 5 afios. Con esta pregunta, el cliente se puede introducir mas
todavia en su «estado-de-nifio».

De momento, nuestra conducta como acompaiiantes serd la siguiente.
Examinamos, junto con nuestro cliente-nifio, sus sentimientos y pensa-
mientos. Seguidamente, exploramos al pequefio y miedoso Juan, a la
pequefia y triste Ana o al terco y rabioso Manuel, con sus tres afios.
(Coémo se sienten en su mundo? ;Qué piensan? ;Qué ocurre con papi
y mama y con los amigos?

Al seguir y especificar, cambiaremos nuestra voz y hablaremos como
le hablarfa un adulto a un nifio pequefio. Si el cliente nos explica con
la voz de un nifio triste de 5 afios, que «todos son tontos», le pregun-
taremos qué ocurre. De forma carifiosa y preocupada. Posiblemente,
antes no hubo ningin adulto, al que el pequefio cliente pudiera haber
contado sus preocupaciones o que le comprendiera, y ahora podemos
recuperarlo.

Ac. ;Por qué son tan tontos, todos?

Cl. Mi hermano siempre me quita mi bici y se va con ella.

Ac. No hay derecho! ;Si es tu bici!

CL.  Claro! Pero le da igual. S6lo porque es mds fuerte que yo, me lo
quita todo.

Ac. /Y que opinan tus padres?

Cl. Les da igual. Dicen que me ocupe yo de mi bici. Es todo tan
asqueroso... (Llora).

De esta forma, podemos explorar una antigua situacién hiriente de
forma mds grifica a como lo harfamos desde el estado del adulto
observador. Sin embargo, a veces, uno se ve como un nifio pequefio, se
ve, quizds, claramente, pero permanece en el papel del adulto observador,
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Esto también estd bien, describiremos desde una distancia mayor lo que
el nifio en nosotros estuvo viviendo. A veces, la pregunta del acompa-
fante «;Puedes intentar ser ese nifio pequefio?», puede ayudar al cliente
a introducirse mas a fondo en ese estado de nifio.

Desde nuestro papel de acompafiantes, podemos hacer ain més.
Cuando hayamos explorado junto al cliente, sus sentimientos y expe-
riencias negativas, podemos hacer algo positivo y curativo por este nifo.
Tenemos ante nosotros, desnudo y sin proteccion, a la parte del cliente
que ha tenido experiencias traumatizantes, que marcan la imagen que
tiene de la vida.

Ahora, podemos hacer que esta parte tenga experiencias mds positivas.
Para ello, suelen bastar cosas muy sencillas. Podemos consolar al nifio,
le podemos tranquilizar y aclararle que sus sentimientos son verdadera-
mente tristes 0 temerosos, pero que, en realidad, no son tan terribles
como €l teme. Podemos preguntarle al pequefio chico del ejemplo
anterior, si quiere que vayamos con €l a hablar con su hermano y decirle
que ya no le quite la bicicleta. Podemos preguntarle al nifio qué desea
y qué necesita, y podemos intentar ddrselo en la imaginacién.

Podemos contarle un cuento; en la imaginacién, podemos andar con
el nifio por un bosque y mostrarle los drboles. Podemos ensefiar a un
nifio aplicado a jugar en el barro y ensuciarse, o mostrarle a un nifio
miedoso, c6mo se domestica a un leén salvaje. Aqui no hay limites para
la creatividad del acompafiante. La capacidad para tratar y ayudar al
nifio, aumentard con la prictica y la rutina de las sesiones de Focusing.
Hay personas, en las que nunca aparecerd el estado de nifio, también
esto es completamente correcto.

Ejemplo (continuacidn):

Cl.  Si, triste e impotente. Yo la necesito tanto y si no soy su nifio
bueno, no me dard nada (la voz comienza a sonar infantil).

Ac. O sea, ; ahora eres el pequerio e impotente Pedro?

Cl.  Si, soy muy pequefio y la necesito tanto...

Ac. (Con voz cambiada) A ver ;qué pasa? ;Tienes que hacer siempre
lo que ella te diga?

Cl.  Si. Si soy malo o descarado, dice que ya no me quiere.

Ac. Si, es realmente peligroso ser descarado. Entonces ya no tendrias
a nadie mds.

Cl.  Si, si s6lo me queda ella. Mi padre tampoco estd. (Llora)

Ac. (Toma al cliente en sus brazos)

Cl. (Llora mis tranquilamente)

Ac. Vamos a proporcionarle al pequefio Pedro una experiencia nueva.
Imaginate qué hubiera pasado, si todo hubiera sido de otra
manera. Imaginate que soy tu tio bueno y que estoy sentado aqui,

ante la camita de Pedro, y que vengo muchas veces, para que ya
no tengas que estar solo.

Cl. Oh, si, eso estd bien.
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Ac. Y le contaré a mamd que para los chicos pequefios es muy
importante ser descarados alguna vez y tener su propia voluntad.
Creo que es que ella no lo sabe y necesita que un adulto se lo
aclare.

Cl. (Rie y se alegra)

Ac. Y sivuelve a enfadarse, puedes venir a mi' y los dos nos mantendre-
mos unidos ;vale?

Cl.  Si. Y si estd enfadada, tienes que ayudarme.

Ac. Vale. Ahora voy a hablar con tu madre. Tii sélo escucha, y observa
como lo sientes: «Bueno, dofia... Usted también tiene que querer
al pequefio Pedro cuando alguna vez sea descarado y no haga lo
que usted quiera. jLos nifios pequefios lo necesitan!»

Cl. (Respira aliviado)

Ac. Es una sensacion agradable ;mmh?

Cl.  Si, es estupendo.

Ejercicio

El cliente se encuentra tumbado, y, con atencion, intenta meterse
en su propia piel, cuando era nifio. Deja surgir imagenes y recuer-
dos, elige uno y lo explica. En un principio, un recuerdo de estos
puede ser todavia borroso y esquematico, el acompaiante debera,
entonces, especificar mas, para que el recuerdo se vuelva mads
grifico. Luego, el cliente intentard ser ese nifio pequefio, con la
voz y los gestos. No importa si, de momento, queda artificial o
teatral.

El acompafiante intentard reaccionar con la voz cambiada del
«buen adulto», tal y como lo hemos descrito antes.

Después del ejercicio, ambos intercambian opiniones y se cam-
bian los papeles.

Estos cinco ejercicios del Hakomi nos han mostrado y ensefiado c6mo,
por medio de pequefios experimentos, podemos enriguecer creativamente
el proceso del cliente. Esto no tiene por qué gustar a todo el mundo.
Algunas personas prefieren escuchar mds pasivamente el proceso del
cliente, sin intervenir con experimentos. Otros, por el contrario, serdn
capaces de integrar estos experimentos elegantemente dentro de su
Focusing. Eso serd cuestién del estilo, los gustos y las preferencias del
cliente y del acompafiante. Algunos rara vez utilizardn experimentos de
este tipo, otros se inventardn nuevos ejercicios propios. Lo mismo se
puede decir de los otros ejercicios, sacados de otras escuelas terapéuticas,
que veremos en las siguientes sesiones. Lo importante es que en toda
intervencion, experimento y ejercicio hay algo que siempre sera nuestro
punto de referencia: la experiencia interna del cliente, es decir, su felt
sense.
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7.2 SESION: INTERVENCIONES
EN EL PLANO DE LAS IMAGENES

Mientras que las intervenciones de la terapia Hakomi suelen desa-
rrollarse sobre el plano verbal y corporal, en este capitulo vamos a
conocer las posibilidades creativas para operar sobre el plano imaginario.
Si a nuestro cliente le gusta simbolizar su felt sense por medio de las
imégenes, entonces serd qtil que los acompaiiantes sepamos algo mds
sobre ello.

Como hay clientes que rara vez utilizan las imdgenes, por no estar
acostumbrados, esta sesién puede ayudar a que el cliente conozca el
plano de las imdgenes. Hay personas que encuentran que el trabajo en
ese plano es tan apasionante y valioso, que mds adelante dejardn
expresarse a su felt sense mayormente por medio de imagenes.

Algunas personas no estin seguras sobre si su forma de ver las
imégenes es la apropiada. Hay que decir que cada persona puede vivir,
de forma muy distinta, percepciones visuales internas. Algunos realmente
ven imdgenes en color, como en una pelicula. Otros saben que delante
de ellos hay un prado imaginario. Al ser preguntados, pueden describir
cada detalle, pero tienen mas la impresién de saberlo que de verlo. Otros,
por el contrario, ven ese prado ante si como si lo estuvieran percibiendo
con sus sentidos cinestésicos, es decir, como si su cuerpo viera el prado.
Sea como sea la forma de percibir las imdgenes, todas tienen su derecho.
Y, dado que, de todas formas, el punto de referencia en Focusing serd
el felt sense, que estard de forma vaga e informe antes de las imdgenes,
y dado también que entendemos las imagenes como simbolizaciones de
ese felt sense, no es tan importante de qué fipo sean estas imdgenes.

Hay numerosas escuelas terapéuticas que trabajan con relajaciéon y en
el plano de las imagenes. Por ejemplo, en la parte avanzada del Training
autégeno, por ejemplo, se trabaja en la relajacion profunda con escenas
imaginadas. En la experiencia imaginaria catatimica, de Hanscarl Leuner,
el cliente marcha en su fantasia por un paisaje, y puede vivir alli las
mds variadas aventuras y enfrentamientos. Por ello, también se le llama
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a este método el drama simbélico. En el «Réve éveillé dirigé», de Robert
Desoille, el cliente se pasea, entre otras cosas, sobre el fondo del mar
(simbolo del profundo inconsciente) y sobre una alta montafia (si_mbolo
del yo espiritual). En muchos otros métodos, los clientes trabajan de
forma parecida sobre este plano imaginario.

Cuando, en el Focusing, trabajamos con el plano imaginario, nos
diferenciamos de las escuelas citadas en que siempre volvemos a referir-
nos al felt sense en la zona del pecho y el abdomen. Procuramos una y
otra vez, que las imdgenes surjan a partir de nuestra sensacién corporal
y que no lleven una existencia propia, independiente del cuerpo. Si no
es asi, el método imaginativo parecerd més una «pelicula interna», en
la que el estado corporal interno queda fuera, cosa que no puede ser
nuestro objetivo para el trabajo de Focusing.

Cuando nuestro cliente se encuentre en el plano de las imdgenes, le
preguntaremos una y otra vez cémo siente la imagen en el cuerpo. ;O
se ha formado un cambio interior sentido con las imigenes? De esta
forma, el cliente vuelve a entrar en contacto con su felt sense y podrd
dejar que de nuevo surjan imédgenes frescas. Los clientes expertos en
Focusing también son capaces de moverse durante un tiempo prolongado
sobre el plano imaginario y estar, a la vez, en contacto constante con
su zona del pecho y del abdomen, de tal manera que queda garantizado
que las imdgenes provienen de! interior del cuerpo.

Si se trabaja de esta forma, es decir, unidos al Focusing, pod,remos
adaptar, sin problemas, ejercicios sacados de los diferentes métodos
imaginativos. Igual que en el plano de los suefios, el plano de las
imédgenes tiene sus propias leyes, y deberiamos conocerlo, para poder
ayudar de forma Optima a nuestro cliente, cuando se encuentre sobre
este plano.

Fantasear un paisaje

A veces, un felt sense se puede expresar con mayor profundidad si
describimos un paisaje, que si buscamos palabras. Por ejemplo, un
cliente que ha estado explorando sentimientos depresivos y tristes,
describira, a partir de su felt sense, una ciénaga oscura y desértica. Si
ahora especificamos este paisaje cenagoso, para hacerlo cada vez mds
grifico, podremos pasear junto al cliente y conocerlo. Podemos explorar-
lo y vivirlo conjuntamente.

Para el cliente es especialmente importante que en estas aventuras
imaginarias, tenga al acompafante como proteccién y seguridad. Por
ejemplo, podemos proponer entrar dentro de la escena, como si fuéramos
un amigo suyo y cogerle de la mano, por si ocurre algo peligroso. O
podemos estar al lado de su oreja, en forma de hombrecillo con el que
puede conversar, dentro de la escena. Ademds, podemos llevar con
nosotros instrumentos auxiliares, como linternas, cuerdas, herramientas
o armas, que ofreceremos al cliente cuando lo necesite.

Con ello, no queremos ahorrarle los peligros, pero procuramos que se
sienta seguro y protegido, que se pueda acercar con cuidado al estimulo

152

temido y que pueda superarlo. Porque, en el plano de las imagenes, se
trata muchas veces de eso: damos con estimulos temidos (cuevas oscuras,
profundos abismos, montafias insuperables, gigantes inquietantes, anima-
les salvajes, etc.) y aprendemos a superarlos, tal y como lo conocemos
de los cuentos, los suefios y las fabulas.

Podremos superar el miedo cuando la seguridad y la relajaciéon sean
mayores que ese miedo. Y de eso es de lo que el acompafiante se tiene
que ocupar: que la relajacion y la seguridad del cliente sean lo suficien-
temente grandes. Porque es igual de importante que el cliente no pueda
huir de los estimulos temidos. Eso sélo reforzaria la experiencia del
propio miedo y la sensacion de impotencia y dejaria al cliente con una
sensacién de fracaso.

Si es demasiado dificil atacar el estimulo temido de forma ofensiva,
siempre podremos hacer lo siguiente: dejamos que el cliente se intro-
duzca dentro de su imagen y le animamos a que solamente contemple
lo temido. Nos puede ser iitil una varita mdagica, con la que el cliente
puede trazar un circulo alrededor suyo, que le proteja de las personas o
animales que le amenazan.

Ejemplo 1

Cl.  (Ha descendido por un oscuro tinel). Ahora todo se vuelve mas
oscuro y cada vez tengo mas miedo.

Ac. Si, cada vez mds miedo. ;Sientes ese miedo en algiin lugar del
cuerpo?

Cl.  Si, la misma sensacién que antes en la tripa, y ademds, me oprime
la garganta.

Ac. Entonces, vuelve a sentir eso y deja que tu respiracién fluya por
esas sensaciones. ;Crees que podemos seguir por ahi? ;Aun tienes
la varita mdgica?

Cl.  Si, todavia la tengo. También tengo una sensacién de seguridad y
puedo continuar.

Ac. Muy bien, entonces, sigamos unos cuantos pasos mds.

Cl.  Oh, oh... ahora se me acercan por todos los lados unos monstruos
horribles. {Qué miedo!

Ac. Entonces siéntate ahi donde estés y observa bien qué aspecto
tienen esos mMonstruos.

CL. Tienen unos ojos terribles. Ojos dvidos y me estdn mirando de
forma horrorosa.

Ac. Vuelve a sentir tu cuerpo. Procura no contener la respiracion e
intenta mirarles directamente a los ojos. Siente cémo de tus ojos
sale una energia activa.

Cl. Si, puedo sentirlo. Ahora hay algo que se relaja en mi tripa y los
monsiruos se vuelven mas pequefios. Son menos salvajes y ya no
tengo tanto miedo de ellos.

Ac.  ;Completamente aliviado? Vamos a mirar otra vez qué pasa dentro
de tu cuerpo.
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Cl. Ha desaparecido la presién en el estdémago y la garganta estd mas
suelta. Pero todavia hay algo. Ya no tengo miedo, pero todavia hay
algo inquietante en la atmdsfera. Creo que tengo que continuar.
Hay algo que me espera, todavia.

Ejemplo 2

ClL. ;Ay}, ahora llego a un abismo, esto ya no sigue y tengo verdadero
panico.

Ac. Muy bien, hay mucho miedo. Imaginate que estoy a tu lado y te
cojo de la mano. Vamos a relajarnos, de momento, y luego
miraremos qué es lo que te da tanto miedo.

ClL.  El abismo es tan negro y profundo...

Ac. JPuedes mirar hacia abajo?

Cl. No, no me atrevo a acercarme tanto.

Ac. ;Quieres que demos juntos unos pasos y que miremos bien hacia
abajo?

Cl.  Si. Ahora estoy justo al borde. Es terriblemente profundo. No se
puede ver el final.

Ac. ;Como sientes tu cuerpo, ahora?

Cl.  Mi tripa estd completamente tensa.

Ac. /Puedes volver a intentar sentir hacia el interior de tu tripa? Deja
que entre la respiracién. Yoy a poner mi mano sobre tu tripa.

CL.  Si, es mejor, me voy tranquilizando.

Ac. ;Qué te parece si ato una cuerda alrededor de tu cuerpo y tii vas
descendiendo lentamente y con cuidado por el abismo?

CL  Si, podria estar bien. Pero tengo miedo.

Ac. Yo te sujeto bien, y en cuanto grites o silbes o digas «basta», te
vuelvo a subir.

Cl. Muy bien. Entonces empezaré a bajar lentamente. Pues no es tan
grave.

Ac. Vigila tu respiracién. ;Todavia estds trepando?

CL.  Si, y ahora hay més luz. Hasta puedo reconocer abajo un rio.

Ac. Vaya. ;Un rio grande?

Cl.  Si, he saltado dentro y ahora estoy en el agua. Oh, es maravilloso.
El agua es turbulenta y no tengo miedo.

Ac. ;Puedes disfrutar de las turbulencias, sin miedo?

Cl. S, es estupendo.

Ac. ;Cémo lo siente tu cuerpo?

Cl.  Con mucho cosquilleo. Todo estd vivo. Y la tripa también fluye
tan maravillosamente.

A partir del plano de las imdgenes también podemos llegar mas
facilmente a los otros planos. En el ejemplo anterior, el tema de la
superacion del miedo se ha cerrado, y el acompaiante decide retomar
el tema de la imagen con una sonda.
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Ac. Entonces deja que, para reforzar esto, ponga mi mano sobre tu
tripa. Sigue disfrutando de esa sensacion de vida.
(Pausa) Me gustaria darte una sonda. ;1e parece?

CL.  Si

Ac. ;Qué ocurre cuando escuchas: Elena, puedes abandonarte con
toda tranquilidad.

Cl. (Comienza a llorar).

Ac. Muy triste, ;verdad?

Cl. Primero era muy bonito, pero luego han aparecido todas mis
historias con los hombres. Es una mezcla de tristeza y emocion.
Seria tan bonito si pudiera abandonarme siempre.

Ac. Hay mucha tristeza, y, sin embargo, acabas de experimentar que
si es posible abandonarte.

Cl. Si, exacto. Pero nunca lo he vivido con un hombre.

Ac. ;Quieres contar mds sobre ello?

De esta forma, podemos convertirnos en un compafiero de viaje del
cliente, que estd a su lado, ayuddndole cuando haya peligro. Para ello,
no hay limites para la propia creatividad. El chente suele estar tan
envuelto en sus miedos, que nuestra simple presencia y seguimiento ya
le crea un distanciamiento, y muchas veces podemos ver alternativas
donde a él le parece que todo estd obtuso y sin perspectivas. A veces
le podemos incitar a que coja una escalera, cuando no pueda superar un
barranco; a veces, le podemos ofrecer instrumentos como la varita
magica, una cuerda o una luz, y a veces, conocemos un truco que puede
utilizar contra un animal salvaje o un monstruo terrible.

En la experiencia catatimica de imdgenes, han resultado ser muy ttiles
y curativos los fluidos mdgicos. Beber de un manantial, de la ubre de
un animal madre o bafiarse en un rio o un lago, puede tener un efecto
muy saludable sobre el cliente.

Un cambio importante en el mundo de las imagenes suele darse a la
vez que un cambio interior sentido, y siempre es recomendable concien-
ciar de ello al cliente: «;Cémo sientes tu cuerpo?» Ademas, como hemos
podido ver en los ejemplos, cuando hay sentimientos de temor, siempre
es ltil sentirlos primero, antes de confrontarlos en el plano imaginario.
Y como, cuando se tiene miedo se suele tener la tendencia de aguantar
la respiracién, habria que animar siempre al cliente a que respirara
dentro del miedo.

Normalmente, en nuestras sesiones de Focusing nos introduciremos
en los mundos imaginarios que le vienen al cliente. A veces, también
puede pasar que a los acompafiantes se nos ocurra una imagen o un
motivo que tengan referencia con un tema del cliente. Podemos perfec-
tamente proponerle si quiere probarlo. O acepta o prefiere continuar en
otra direccion; también esto estd completamente bien.

Vamos a enumerar aqui algunos temas, que se utilizan mucho en la
experiencia catatimica de imigenes y que pueden aclarar importantes
dreas de experiencia del cliente:

 caminar por el fondo del mar (hacia el inconsciente mds profundo),
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* caminar por encima de una montafia (temas sobre el propio rendi-
miento o partes espirituales),

* un bosque oscuro y figuras inquietantes, que salen del bosque,

* un prado en verano,

4 :i)imagen de una casa (frecuentemente, simbolo de toda la personali-
a ’

» un manantial (la fuerza vital, el origen).

Ejercicio

El cliente estd tumbado y se imagina, con atencién interna, un
paisaje que le apetezca en ese momento. En algin momento,
introducird dentro de ese paisaje algo que le dé miedo. Para este
ejercicio, puede provocarlo de forma consciente, aunque le parezca
algo artificial. Eso no tiene importancia en este ejercicio. El
acompafante le sigue, mantiene vivas las imdgenes, vuelve a
restablecer una y otra vez el contacto del cliente con su felt sense
y ademds, le ayuda a combatir el miedo.

Después del ejercicio, se intercambian opiniones y se cambian
los papeles.

El manejo de los sueios

Una forma de manejar los suefios es hacer que el cliente vuelva a
revivirlos en forma de suefio diurno, parecido a un paseo por un paisaje.
Pero el cliente deberia tener la posibilidad de modificar su suefio. Quizis
quiere concluir algo que ha dejado de hacer en el suefio o quiere superar
un peligro del que ha huido en suefios.

Aqui valen las mismas leyes que en el suefio diurno, y, como acom-
pafantes, tenemos que incitar al cliente una y otra vez a que sienta hacia
el interior de su pecho y abdomen. ;Cémo se refleja alli el contenido
del suefio? ;De qué felt sense estdn saliendo las imdgenes?

Los Senoi, una tribu de los mares del sur que se ocupa exhausti-
vamente del cuidado de los suefios, han desarrollado muchos
conocimientos, sabiduria, y ayuda prictica para los suefios. Por ejemplo,
las familias Senoi conversan regularmente, durante el desayuno, sobre
los suefios que han tenido por la noche; a todos se les escucha y se
reparten consejos y ayudas. Los nifios pequeifios ya reciben una completa
educacién sobre los suefios.

Algunas reglas para los suefios de los Senoi pueden sernos ttiles para
nuestro Focusing en compafifa, por si uno de los dos quiere trabajar con
sus suefios. Si se trabaja frecuentemente con suefios diurnos, se tendra
una mayor memotia para recordar los suefios nocturnos, y puede que
algun dia se llegue a permanecer consciente durante el suefio y se pueda
influenciar positivamente. Yo mismo recuerdo suefios en los que me he
dado sondas a mi mismo.

156

Regla I: No huir nunca de los enemigos. O los convertimos en amigos
que nos ayudan y sirven, o hay que matarlos. Por supuesto, es preferible
transformarlos de enemigos a amigos, porque podemos partir de la base
que estos enemigos también son parte de nuestra psique. Asi, por
ejemplo, un animal salvaje puede ser domesticado y ayudarnos, final-
mente, con su fuerza. O hacemos que nuestro enemigo nos dé un regalo
en sefial de sumisién. De todas formas, puede que a veces sea importante
atrevernos a luchar e ir hasta el dltimo extremo, es decir, matar al
enemigo. Pero entonces podremos resucitar al enemigo muerto, en forma
de un ser amable, que ahora utiliza la fuerza inicial del enemigo para
nuestro bien. Es 16gico que, precisamente en una lucha de este tipo, el
acompafiante pueda ser de gran ayuda para proporcionar proteccién y
seguridad.

Regla 2: Habria que volver de cada suefio con un regalo que enriquece
a la comunidad, un objeto bonito, un poema o una cancion. Podemos
partir de la base de que cada suefio y fantasia diurna nos quiere mostrar
algo bello y valioso, y tendriamos que aprender a ver y valorarlo.

Regla 3: Muchas personas experimentan, en suefios, que se estin
cayendo, y suelen despertarse llenos de miedo. Si conseguimos permane-
cer conscientes durante la caida, podemos convertirla en un vuelo
agradable. Igual que es muy provechoso contemplar lo mas exactamente
posible todo lo negativo y amenazante que pueda surgir en un suefio o
una fantasia diurna, carece, sin embargo, de sentido hundirnos en lo
negativo. Precisamente la transformacion de caer a volar, muestra cla-
ramente cOmo algo amenazante se puede convertir en agradable y
placentero.

Regla 4: Si en un suefio se tiene una relacién sexual con alguien,
deberia disfrutarse de la forma mds placentera posible y llevarlo hasta
el orgasmo. Aunque se haga con la madre, el padre o una persona del
mismo sexo, no se deberian de tener sentimientos de culpabilidad. Para
nuestro mundo de suefios, esto es algo completamente normal, es sélo
nuestra conciencia diurna la que frunce el cefio.

Regla 5: En general, deberfamos convertir cualquier suefio en una
experiencia alegre y enriquecedora. Cualquier energia negativa puede
convertirse en una positiva. Es verdad que tenemos que aprender de lo
negativo, mirarlo bien y no huir de ninguna manera de él. Pero cuando
lo hemos confrontado, podemos transformarlo en algo bello y valioso.

Hay una técnica que se utiliza mucho con suefios en la terapia Gestalt
de Fritz Perls: el cliente se identifica con una parte del suefio y habla
en boca de ello. Podriamos decir que le pone voz a esa parte. Y,
realmente, podemos identificarnos con cualquier objeto que aparezca en
el suefio. Segiin Fritz Perls, cada parte de un suefio es una proyeccion
de una parte nuestra. En nuestro lenguaje de Focusing podriamos decir

157



que esta técnica nos ayuda a simbolizar el felt sense vago y nebuloso
que aparecio en el suefio.

Ejemplo:

Cl.  Vuelvo a andar por la calle asfaltada, sobre la que camino mas y
mas lejos. Y no hay ningin final a la vista.

Ac. Si, no hay final a la vista.

Cl. Si, es terrible.

Ac. Tomate un tiempo para volver a experimentar todo esto en el
abdomen y el pecho. ;Quizds tienes ganas de ser esa calle
asfaltada y hablar como si fueras ella?

Cl. Si. Soy la calle asfaltada. Soy negra y dura. Buuh (se estremece).
Voy mds y mds lejos y no termino nunca.

Ac. Desagradable, ;verdad? Siente dentro de tu pecho y estémago.
(Qué hay alli?

Cl. Te hago la vida imposible. Te hago sufrir.

Ac. Ajd, o sea, que haces sufrir a Juan. ;Ha cambiado algo?

Cl.  Si, el pecho se ensancha. Ahora me siento mds bien enfadado.
Ahora tengo la imagen de un rio. También es interminablemente
largo, pero salvaje y vivo. Curioso.

Ac. Entonces habla como si fueras el rio.

Cl.  Soy salvaje y estoy vivo. Voy mds y mds lejos, hasta que llego al
mar. (Rie)

Ac. Es agradable ;mmh?

Cl.  Si, estupendo. El cuerpo estid como electrizado. Bestial.

Ac.  Tienes también ganas de ser el mar?

Cl. Si. Soy el mar. Soy muy grande. Soy muy salvaje y vivo, pero
también completamente tranquilo y silencioso. En la superficie,
soy vigoroso y salvaje, pero abajo del todo, soy silencioso y
tranquilo. Soy tremendamente grande y lo abarco todo. Todos los
rios terminan en mi y riego todos los continentes.

Ac. Eso que estds sintiendo es muy grandioso. Siéntelo también en el
pecho y estomago y permanece con ello. No hace falta que digas
nada, puedes quedarte simplemente con ello y disfrutarlo.

Ejercicio

El cliente describe un suefio que haya tenido durante la semana
anterior a la sesién y que recuerde bien. Si no se le ocurre ninguno,
se lo puede inventar. Ahora, intentard ser, uno tras otro, diferentes
partes de ese suefio y hablar en boca de ellos, tal y como mostri-
bamos en el ejemplo anterior. El acompafiante le seguird y guiara.
Después del ejercicio, los dos se comunican las experiencias y
cambian los papeles.

158

Fantasias de la reencarnacion

A veces, los clientes visualizan en las sesiones de Focusing situaciones
como las que aparecen sobre todo en las terapias de la reencarnacion.
En su fantasia, se encuentran en paises y épocas diferentes y la imagen
—podria ser una vida anterior— parece ajustarse bien. Las terapias de
la reencarnacién no tienen su efecto tanto porque se reviva una vida
anterior y con ello se produzca un cambio. M4s bien actdan como una
fantasfa diurna o un drama simbélico. También en este caso, hay un
tema o un sentimiento general interno, que se quiere mostrar y desarro-
Har, y las imagenes vuelven a ser ayudas para simbolizarlo.

En nuestro Focusing en compaiiia, también queremos entenderlo de
esta forma. Es decir, no miramos fascinados nuestro mundo imaginativo
y nos preguntamos si esto habrd ocurrido realmente, sino que utilizamos
las imigenes como ayuda para explicitar un felt sense. En este caso,
también preguntaremos una y otra vez a nuestro cliente acerca de su
sensacion en la zona del pecho y el abdomen.

Por otro lado, es cierto que la vivencia de una historia que podria
tener algo que ver con nuestra vida anterior, suele dejar tras de si
impresiones bastante profundas y marcantes. Junto a cambios interiores
sentidos, al trabajar con el fantaseo, se tocan frecuentemente temas que
los clientes perciben como muy importantes. Puede que visualicen
sentimientos basicos y patrones de experiencia, que transmiten la sen-
sacion: «Si, esto sera lo que me viene ocurriendo desde hace miles de
anos».

Estos fantaseos se pueden convertir casi en historias o novelas, que
se desarrollan a partir del felt sense. Solamente tenemos que sentarnos,
elegir una época y un pafs, e inventarnos una historia sobre una vida
anterior, independientemente de si creemos en ello o no. La mayoria de
las personas experimentardn sentimientos muy intensos. Hay muchos
clientes que no tendran nunca fantasias de reencarnacién durante sus
sesiones. Pero si un cliente se encuentra alguna vez en ese plano, es
conveniente que no nos asustemos, porque sabemos que existe este plano
de imégenes y que podemos seguirlo, adoptando la misma conducta que
con los fantaseos normales.

Ejemplo:

(En est€ ejemplo, hemos omitido las contestaciones del acompaiiante.
Como ¢l cliente siempre sacaba sus imigenes a partir de la sensacién
corporal y tenia un buen contacto hacia su cuerpo y su respiracién, el
acompafiante tenia que decir poco mds que Mmh, Mmbh, repetir y alguna
que otra verbalizacion. Reflejamos esta fantasia como si la relatase el
cliente).

«Todo estd negro. Estoy volando por el espacio oscuro y me siento
bien. Intuyo que hay un planeta luminoso a mi izquierda, pero ahora no
quiero mirar hacia alli. Me podria deslumbrar, hacerme dafio. Ahora lo
claro y lo oscuro se mezclan para formar un bosque, abajo estd som-
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breado y encima se puede ver la luz del sol. Alli vivo yo, entre los
animales, solitario, natural, meditabundo y ligado a la naturaleza. Me
siento fuerte y natural. Estoy completamente en contacto con mis
entrafias, hay pocos pensamientos o planificaciones, salto como los
monos por los drboles o corro por alli. Tengo un tlgre como amigo y
vivo en una cueva. Debajo de la cueva, hay un rio de aguas claras.
Puedo establecer contacto con los espiritus que estdn detrds de las
apariencias, por ejemplo, con el dios del agua o el dios de los arboles.

La cueva tiene un balcén, sobre el que tomo el sol. Me estiro y ahora
estoy completamente dentro del sol. Inmediatamente, me viene la sen-
sacién de que tengo que hacer algo. Voy a la sabana y quiero cazar un
animal. Pero enseguida se me pasan las ganas y pienso que también
puedo coger frutos de los drboles.

Luego, voy 2 un pueblo y visito a las personas que estdn alli. Me
siento extrafio. Soy el hombre del bosque, que los hombres del pueblo
conocen y al que a veces llaman para que les cure. Todos son bastante
amables conmigo, me colocan comida y me dejan ser como soy. Yo
estoy tumbado en la plaza del pueblo y solo lo contemplo todo. Soy
amable con la gente, pero no participo de las conversaciones.»

* ok ok

En la siguiente sesidn, el cliente se introduce en otro mundo imagi-
nario y trabaja, por lo tanto, sensaciones distintas y nuevas, pero algunos
temas vuelven a aparecer siempre. Parecen ser, por ello, temas princi-
pales.

* ok %k

«Estoy en un lago gris y frio en un paisaje gris y desierto. Tengo la
impresion como si no perteneciera a este paisaje. Me siento extrafio alli.
Es como Islandia o Noruega. Vivo cerca de un castillo. Alli me encuentro
igual de extrafio. Por todas partes, piedras frias, grises y negras. No hay
calor, no hay madera. Siento nostalgia de otro lugar. Soy diferente a los
otros habitantes del castillo. Ellos hacen sus fiestas y sus guerras. Yo
participo, para disimular, pero no me satisface. Tengo un perro, que es
mi Gnico consuelo. Cuando lo acaricio, todo se vuelve mejor y mds
cilido. Ahora tengo 18 afios, soy mayor de edad, cojo un caballo y me
voy. Estoy a la busqueda de mi verdadero hogar.

El paisaje continda desierto, pero la hierba ya es mas verde y jugosa.
Un rebafio de ovejas. Cerca, un pastor en su cabafia. l.e pregunto si
puedo pasar la noche alli. Asiente. Dentro de la cabaiia, hace calor y
todo estd iluminado por el fuego, muy confortable y todo es de madera.
El cuece una sopa y los dos comemos. Me siento muy acogido Casi no
hablamos, estamos juntos de forma meditativa. A la mafiana siguiente,
contindo galopando, y le compro al pastor una chaqueta de piel.

El paisaje se vuelve mas boscoso, como un paisaje medieval, con
prados, bosques, rios y casas. Llego a una ciudad. Todo estd lleno de
vida y griterio. Las personas tienen mucho colorido y tienen las mejillas
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sonrosadas. Estoy completamente fascinado. Luego, la sensacién vuelve
a cambiar y de nuevo me siento extrafio y sin pertenecer a ellos. Tengo
que seguir. Paso la noche en un albergue, me emborracho con otros
viajeros, y a la mafiana siguiente, contintio.

Estoy desganado y enfadado. La vida es una mierda. Galopo hacia
los ladrones que hay en el bosque y me hago uno de ellos. Como, bebo,
toco un instrumento, tengo una mujer como quien tiene una sirvienta,
soy masculino, alegre y fuerte. Me convierto en el lider. Solamente
matamos si necesitamos comer, si no, somos alegres y amables.

Pero llega un momento en el que esto también se hace aburrido. Tengo
que seguir. Galopo por los alrededores, ya no me siento tan nostalgico
como antes. La misma sensacion la vivo ahora como una inquietud en
la pelvis.

A lo lejos, hay un castillo. Pero todavia no quiero llegar a él. Necesito
compaiieros con los que organizar algo. Aparece un misico. Nos junta-
mos, para vivir juntos durante una época y aprender el uno del otro. El
es mdas fino que yo, casi me siento patoso a su lado. Me enseifia misica
y yo le ensefio a montar a caballo, a hacer esgrima y a disparar».

Ejercicio

El cliente estd tumbado en atencién interna, con los ojos cerrados
y comienza a fabular una historia, como si se tratara de una vida
anterior suya.

Para este ejercicio, es muy 1itil realizar al principio el ejercicio
de los brazos, para acceder mas ficilmente a otro estado de la
conciencia. El cliente elige una época y un pais con unas caracte-
risticas concretas y se le pregunta cudl podria haber sido su
profesion y sus condiciones de vida. El acompafiante ayuda, utili-
zando la Especificacién. A continuacibn, el cliente deja que la
historia siga su camino, sintiendo siempre hacia la zona del pecho
y el abdomen, observando la respiracién y toméndose mucho
tiempo para fantasear.

Simbolos positivos

En muchas terapias imaginativas, sobre todo en la Psicosintesis, de
Roberto Assagioli, se trabaja con simbolos positivos, que refuerzan y
enriquecen la personalidad del cliente. Asi, por ejemplo, al imaginar un
sol o una rosa, se puede entrar en contacto con su contenido simbdlico
y ser influido positivamente. Por supuesto, esta influencia sélo ocurre
cuando ya ha cambiado la sensacion corporal.

En el Focusing, procedemos de otra forma. No queremos introducir
imigenes en el cliente, por muy hermosas que sean. A nosotros nos
importa que simbolice en las imdgenes su estado de dnimo subjetivo.
La base para nuestro trabajo serd lo que esta presente en ese momento
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y no lo que deseamos o consideramos positivo. Pero por otro lado,
tendriamos que saber, como acompaiiantes, que estos simbolos positivos
pueden aparecer espontdneamente durante la sesién. A veces también se
nos ocurrira un simbolo, salido del proceso del cliente. Entonces pode-
mos proponerlo con toda tranquilidad. Estas imdgenes positivas suelen
aparecer mds al final de la sesion, de forma espontdnea, cuando el cliente
se siente feliz. Entonces, podremos profundizar mds en esta sensacion
positiva, permaneciendo con ese simbolo. En uno de los ejemplos
anteriores, el cliente hablaba al final como si fuera el mar. Eso ya era
trabajar con un simbolo positivo. Aqui también es importante que, al
fantasear con estos simbolos, incitemos de nuevo al cliente a sentir
dentro de su pecho y abdomen.

Con estos simbolos, la experiencia del cliente puede adoptar un
cardcter transpersonal, y los acompafiantes deberiamos comportarnos
con mucho cuidado y casi con respeto. Si nosotros mismos tenemos
experiencia con vivencias transpersonales de este tipo, entonces podre-
mos, naturalmente, echarle una mano a nuestro cliente, si éste todavia
no conoce el proceso.

Ejemplo:
CL  (Bastante al final de una sesi6n intensa). Ahora me siento estupen-
damente. No puedo expresar como es.

Ac. Simplemente, siéntelo en la zona del pecho y del estomago y mira
si puedes hacer surgir una imagen de esa sensacion tan maravi-
llosa.

Cl.  Si, viene una. Una rosa abierta, pirpura, increiblemente hermosa.

Ac. Ah. Una rosa abierta. Quédate con ella. Contémplala y deja que
actie sobre ti.

Cl. Si, eso es, simplemente bonito.

Ac. Mira qué estds haciendo con tu respiracion. ;Tiene una cualidad
diferente a lo normal?

Cl.  Si, pero no lo sé exactamente.

Ac. Observa si la rosa no respira al aspirar y espirar ti. Como si los
pétalos vibraran suavemente hacia dentro al aspirar ti. Como si
quisieran cerrarse con suavidad y se volvieran a abrir al expirar.

Cl.  Si, exactamente. Mi respiracion vibra con la rosa. Oh, ;Qué bonito
es!

Ac. Observa si tu respiracion no tiene también otra cualidad, como si
fuera como la rosa.

Cl.  Si, exacto, esa es la palabra. Es dificil de describir. Es como si
fuera a la vez, hombre y mujer, adulto y nifio. Todas estas cuali-
dades estdn alli, juntas. Como si yo fuera todo.

Ac. /Tu cuerpo tiene también una emanacién diferente?

Cl.  Si, siento como si luciera o brillara. Pero lo curioso es que tengo
un estado como nunca lo habia tenido.
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Ac. Si, tu estado es como si ahora volvieras a tener una existencia
completamente nueva, como nunca la habias tenido antes. Y ahora,
otra vez. Y siempre de nuevo.

Cl.  Si, siento verdaderamente que nunca he existido como estoy exis-
tiendo ahora, en este segundo. Me siento tan nueva y desnuda.
Pero es maravilloso.

Ac. Si, un estado maravilloso.

Cl.  Ahora sélo quiero estar aqui tumbada, sin hablar. Creo que las
palabras ya no sirven. Sélo quiero ser este estado.

Ac. Muy bien. Yo estoy sentada a tu lado y tii puedes tomarte todo el
tiempo que quieras.

De esta forma, podemos ayudar a nuestro compafiero a profundizar,
viviéndo los simbolos positivos e imdgenes, y también, a sentirlas en el
cuerpo y la respiracién. Otros simbolos que, por ejemplo, se utilizan
mucho en la Psicosintesis son:

El hombre {0 la mujer) como simbolo de la intuicién y sabiduria inte-

con sabiduria interior  riores. Nuestro gurd interno. Se le encuentra
frecuentemente en lo alto de una montafia y se
puede comenzar a dialogar con éL

El faro firme y seguro, muestra a los barcos la direc-
cién correcta sobre el mar.
La mariposa con sus diversos estadios, como simbolo de los

procesos de crecimiento. La oruga que sale del
capullo y termina volando, ya como mariposa.

El sol como fuente de luz y calor y como simbolo de
la luz divina.

La llama como simbolo de la luz, el amor, la entrega, el
cambio y la purificacién.

El manantial como simbolo de purificacién, de fondo primi-
tivo, de sentimientos y de fuerza creadora.

El diamante como simbolo del yo propio y espiritual, de la
limpieza, lo intacto y lo valioso.

El cielo como simbolo de lo ilimitado, lo eterno y lo
que lo abarca todo.

El barco como simbolo de nuestro viaje espiritual.

Ejercicio

El cliente estd tumbado en atencién interna y elige una imagen
positiva y simbdlica, con la que le gustaria trabajar. Se lo imagina
en su mente y deja que se forme un felt sense apropiado. Segui-
damente, sigue al proceso, que se desarrollard por si solo, y el
acompaiiante le sigue y especifica o utiliza otra forma de interven-
cién que le parezca apropiada.

Al final, se intercambian opiniones y se cambian los papeles.
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8.2 SESION: INTERVENCIONES
EN EL PLANO DE LAS ACCIONES

A lo largo de algunas sesiones, puede que sea conveniente que el
cliente abandone el mundo de la atencién corporal interna y vaya al
plano de las acciones reales y las actuaciones. Alli, expresara algo de
si, actuard como una parte de si mismo, interpretard a una persona
concreta o ensayard una conducta definida. Después de esto, volverd a
dirigirse a su experiencia interna y observara qué es lo que han suscitado
en €l las actuaciones y las interpretaciones. ;Cémo lo siente en el pecho
y el abdomen?

Hay muchas técnicas, que se utilizan en la terapia Gestalt de Fritz
Perls y en el psicodrama de Jacob Moreno, que se pueden utilizar para
estos experimentos de vivencias intensas, dentro del plano de las accio-
nes. En esta sesion, describiremos algunas técnicas, con las que en el
Focusing hemos tenido experiencias especialmente buenas, y que se
pueden experimentar con ejercicios «en frio».

Lo importante de estas intervenciones, como en todas las demds, es
que las contemplemos como experimentos, cuyos efectos queremos
explorar:

«;Cémo estd influyendo este experimento en mi felt sense? ;Qué hace
conmigo, si...?» Es decir, no vamos a llevar a cabo un experimento en
el que haya que expresarle la rabia a un compafiero imaginario, para
que la agresividad~«rompa las barreras» o para que se alcance un
volumen alto de sonido. Esto crearia presion; el ejercicio tendria un
objetivo, con el peligro de que no se alcance la meta y el cliente se
sienta frustrado.

Mis bien preguntaremos si el cliente tiene ganas de probar qué pasaria
si le grita a esa persona imaginaria. El cliente prueba hasta donde pueda
y nosotros volveremos a preguntar qué es lo que siente ahora. Quizés
ha tenido miedo de mostrar la rabia. Entonces podremos seguir explo-
rando esta rabia. O ha entrado en contacto con una fuerza y un valor
desconocidos. En este caso, iremos hacia ella. O 1a rabia se ha transfor-
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mado en tristeza y dolor, y contemplaremos qué nos tienen que decir
esos sentimientos.

De cualquier forma, al hacer Focusing en compaiifa, se deberian
conocer y experimentar alguna vez estos ejercicios. Amplia sus posibi-
lidades y les muestra otros caminos. En la prictica, la mayoria de las
personas raramente utilizardn estas intervenciones en el plano de las
acciones y preferirdin permanecer con la atencién dirigida hacia su
interior, en el mundo de la imaginacién. Por otra parte, hay personas a
las que les gusta de especial manera experimentar con la accién, y éstos
utilizardn con mayor frecuencia los ejercicios que aqui presentamos.

Tratamiento directo

Incitamos al cliente a que se enfrente directamente a una persona
imaginada, que estd describiendo utilizando el sentimiento que tiene
respecto a ella. Imaginemos que el cliente estd hablando de la rabia que
siente hacia su padre; entonces, le incitaremos a que, con los o0jos
cerrados, se imagine a su padre, le mire a los ojos y le exprese
directamente su enfado.

«Padre, estoy muy enfadado contigo, porque...» Cuando el cliente ha
expresado lo que queria expresar, volveremos a sentir la zona del pecho
y el abdomen, para ver como lo siente ahora. Muchas veces, con este
enfrentamiento directo, la experiencia se vuelve mas activa e intensa que
antes, cuando habldbamos sobre los sentimientos.

Ejemplo:

. Y entonces, realmente, me pegé y yo me puse tan rabioso con él.

iCémo se puede estar tan pirado! Le podria haber gritado.

Ac. ;Qué tal si ahora le dices tu enfado directamente?

Cl. Vale. Necesito algo de tiempo, todavia. Me da un poco de miedo
mirarle a los ojos. Pero voy a intentarlo de todas formas. «Padre,
te tengo una rabia tremenda. Ya no dejaré que me pegues».

Ac. Ajd. Ya no dejaré que me pegues ;Todavia hay algo de miedo?

Cl.  Si, todavia suena algo timido. Lo voy a repetir mas alto: «jYa no
dejaré que me pegues!» (gritando).

Ac. Vamos a volver a sentirlo. ;Cémo lo sientes?

Cl. Bien. Una sensacién verdaderamente buena. El miedo ha desapare-

cido por completo y me siento fuerte y grande. Simplemente,

estupendo.

Cl

Ejercicio
El cliente explica un sentimiento intenso que haya tenido ulti-
mamente respecto a una persona concreta. Siente el felt sense.
Luego, expresa el sentimiento directamente y vuelve a sentir el felt
sense. Finalmente, se hace un intercambio entre ambas personas y
se cambian los papeles.
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Respiracion emocional con contacto ocular

Los e]ercmos 1y 3 se pueden realizar con los ojos cerrados y con
un compafiero imaginario, o también con el acompaiiante representando
a la persona concreta, y cliente y acompaiiante mirdndose a los ojos.

En este ejercicio 2, la base del trabajo respiratorio de Reich, utilizamos
la expiracién sonora, que el cliente experimenta al entrar en contacto
ocular con el acompafiante. Incitamos al cliente a que nos mire a los
0jos, abra la boca, dejando la barbilla suelta y que aspire profundamente
por la boca. Debe aspirar y expirar profundamente, y darle al aire
expirado un tono que corresponda a su sensacién interna. En vez de
utilizar palabras o imdgenes, el cliente expresard ahora su felt sense con
un tono respirado. Mientras que en la terapia respiratoria se continda
respirando hasta que los bloqueos musculares y emocionales salgan
como una explosién por la energia producida durante la respiracion,
nosotros procederemos mds cuidadosa y suavemente. Nos basta con que
el sentimiento en cuestién se pueda intuir y sentir ligeramente, para
poder seguir explordndolo y dejar que se exprese con palabras o ima-
genes.

Es decir, tras un tiempo de respiracién bastante corto, volveremos a
observar el interior del pecho y el abdomen y lo sentiremos.

Ejemplo:

Cl. (Esta hablando de una sensacién muy difusa que estd teniendo en
esos momentos y que tiene que ver con algo de la madre, pero
que no se puede concretar)

Ac. Si quieres, podemos entrar en contacto ocular y ti intentas expe-
rimentar la sensacién en la respiracion.

Cl. Si. (Mira al acompaiiante y comienza a respirar por la boca)

Ac. ;Lo tienes ahora?

ClL.  Creo que si.

Ac. Ponle un tono.

Cl. (Da un tono al expirar. El tono se hace mas fuerte y cambia. Realiza
unas 20 respiraciones).

Ac. ;Qué frase encajaria con esto?

Cl. ;No te vayas!

Ac. Vuelve a decirmelo. Dimelo a los ojos.

Cl. No te vayas (mds alto). (Comienza a llorar) Pero te vuelves a ir.

Ac. Ah, ahi hay una sensacién, ella se vuelve a ir. Y ti quieres que se
quede. Vamos a examinar esta sensacion con mds precision.

Ejercicio
El cliente entra en contacto ocular con el acompafante, tal y
como lo hemos descrito, le da un tono al aire que expira y observa
qué es lo que ocurre. Si cabe, buscar una frase o imagen. Inter-
cambio de experiencias y cambio de papeles.
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Gritar una frase

Esta forma de intervencién es muy atil cuando al cliente le cuesta
expresar su agresividad y quiere aumentar su capacidad para ello. Desde
este punto de vista, el ejercicio no es un experimento sin intencidn, sino
que tiene el objetivo de llevar al cliente a su mdximo volumen de voz
y fuerza. Pero el ejercicio consigue, precisamente, que los clientes tengan
una experiencia de éxito.

El cliente elige una frase lo mds corta y fuerte posible, que exprese
mejor su rabia o su enfado. Por ejemplo: «Cerdo», «Déjame en paz»,
«Te odio», «Vieja asquerosa». Es bueno que estas frases sean bastas y
fuertes, aunque no siempre suenen muy «finas». El cliente cerrara las
manos en un pufio, para recibir la suficiente energia activa y comenzara
a repetir la frase en un tono inicialmente bajo. No deberia hacer pausas,
para que sus propios pensamientos no le inhiban.

Hablard cada vez mads alto, hasta que, al final, haya alcanzado el
volumen méaximo que pueda dar. Entonces, cortard y sentird hacia su
interior. Es importante que el cliente no haga pausas, no modifique la
frase y que permanezca dentro del ritmo. Si, al sentir hacia dentro, nota
que hay otra frase que encajaria mejor, puede volver a intentarlo con
ésta.

En el ejemplo del ejercicio 1, el acompaiiante podria haber incitado
al cliente a que dijera la frase «Ya no dejaré que me pegues» cada vez
mas alto, hasta gritarla al final.

Este ejercicio también se puede realizar sentado, estableciendo con-
tacto ocular con el acompafiante, haciendo el acompariante las veces de
la persona atacada.

Ejercicio
El cliente elige una frase, con la que le gustarfa probar el grito.
La frase tiene que estar dirigida a una persona imaginada concreta.
Seguidamente, realizard el grito de la forma antes descrita. Des-
pués, se intercambian experiencias y se cambian los papeles.

Interpretar dos polos opuestos

En este ejercicio, pedimos al cliente que meta dos facetas diferentes
de su personalidad dentro en un solo didlogo. Tiene que interpretar una
vez un lado, y hablar como éste, y otra vez el otro. Esto se puede hacer
como una interpretacion real, con el cliente sentindose en una silla
diferente para interpretar cada lado, es decir, cambiando de silla al
cambiar de papel. Pero también se puede hacer tumbado y con los ojos
cerrados, en la imaginacién. Este didlogo entre dos partes de la misma
persona es una de las técnicas mas importantes de la terapia Gestalt, de
Fritz Perls.
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CL

Si, alli siempre vuelve a estar esa parte de mi que me empuja, que
agita el latigo y dice siempre: «Tienes que...», y, por otro lado,
esta otra parte, que es tan suave e¢ indefensa como un bebé.

Ac. Te apetece dejar que ambas partes hablen entre si?

Cl. Si. Pero no tengo ganas de sentarme. Quiero quedarme tumbado
e interpretar a las dos partes.

Ac. Muy bien. ;Con qué parte te apetece empezar?

CL.  Empezaré con el que agita el latigo.

Venga, bebé, arrea un poco. Aqui no se puede descansar. A
trabajar!

Ac. Vuelve a sentir el felt sense de lo que acabas de decir. Luego
volveremos a él otra vez. Si quieres, puedes cambiar de papel.

Cl.  Si. Soy el bebé. Ay, ay, no me empujes tanto. Me estds torturando.
Soy tan pequefio...

Ac. /Te sientes realmente torturado? Entonces cambia otra vez.

Cl. (Con la voz del agitador del litigo) Y qué. No voy a tener
compasion de ti. jBebé insignificante!

Ac. Siente hacia tu interior. ;Cémo se siente el agitador del ldtigo por
dentro?

Cl. Bueno, pues... cruel serfa la palabra. Si, cruel y brutal.

Ac. Vamos a preguntarle qué le hace ser tan cruel.

Cl. (Pausa) Parece que algo cambia. Como agitador del latigo, me
estoy volviendo completamente indefenso. Como si el bebé me
tuviera todo el rato en sus manos y me hiciera impotente, por muy
pequeilo e indefenso que parezca.

Ac. Muy bien. Diselo directamente al bebé.

Cl. Bueno, bebé, me siento completamente impotente. Nunca puedo
conseguir lo que me importa, porque tii me lo impides. Te tengo
una mania tremenda.

Ac. Y ahora contesta como bebé.

Cl. Esto de que te puedas sentir impotente me es completamente
nuevo. Eso cambia algo. ;Si eso era justamente lo que yo sentia
respecto a ti!

Ac. ;Puedes notar ese cambio en tu interior?

Cl. Si, me siento con mayor igualdad de derechos, ya no tan pequefio.

Ac. Ah, alli donde el del ldtigo ya no se muestra y abre, te puedes
sentir mds fuerte. Me da la impresion de que le vuelve a tocar a
la otra parte.

Cl.  Si. Pero el nombre «agitador del latigo» ya no encaja. Noto que
en este lado estoy defendiendo cosas normales e importantes, y
que no se me comprende bien. Casi me da la impresién como si
la otra parte se riera de mi.

Ac. Pues diselo directamente.

Cl. Bueno, bebé. No pongas esa sonrisa tan tonta. Quiero que alguna
vez me escuches de verdad.

Etc., etc.
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Este didlogo interno nos ayuda de nuevo, a relacionar y hacer comul-
gar a dos partes de la propia personalidad, que antes estaban separadas
o enemistadas. Durante el diilogo, se va cambiando entre la expresion
y la mirada hacia el interior, con Focusing.

Como acompafiantes, tenemos que procurar que haya un equilibrio
entre la sensacion y la expresion directa. Si el cliente se introduce
demasiado dentro de la expresién y las dos partes no cambian, le
incitaremos a que sienta mds hacia su interior. Cuando esté en contacto
consigo mismo, le pediremos que simbolice de nuevo y se relacione con
la otra parte, en una conversacion directa. Ademas, como acompafiantes
tenemos que procurar que el cliente cambie una y otra vez de lado. Eso
hace que el proceso vuelva a fluir siempre de nuevo, cosa que el cliente
suele olvidar muy facilmente.

A lo largo de estos didlogos, al igual que en las conversaciones
conflictivas, los dos lados pasan por unos estadios muy definidos.
Aunque el orden exacto pueda variar en cada caso individual, los
siguientes estadios me parecen ser los mds tipicos:

» Las dos partes se atacan. Pero todavia no se expresa el enfado.

+ La rabia mutua puede ser nombrada y expresada. Se hace mas clara
y se puede describir con mayor precision.

* Los dos comienzan a ver que cada uno sufre y se siente oprimido
bajo el otro.

» Ambas partes se sienten solidarias en su sufrimiento.

* La comunicacién, cada uno empieza a comprender al otro y a
escucharle realmente.

 Crece la predisposicion de ambas partes, a considerar al otro como
igual y a negociar consensos.

» Ambas partes reconocen que se necesitan mutuamente y que se
pueden fomentar y ayudar.

¢ Los dos desarrollan sentimientos mutuos amigables, si no carifiosos.

« A medida que continda el didlogo, aumenta la conciencia hacia la
totalidad de la persona, de la que los dos lados son sélo partes.

Si el proceso se estancara alguna vez en un didlogo interno de este
estilo, el acompafiante puede proponer que el cliente no se identifique
ni con un lado ni con el otro, sino que contemple el didlogo en su
totalidad, desde fuera, como un observador neutral. El cambio de pers-
pectiva puede llevar frecuentemente a una solucién, relajacién o a un
nuevo punto de vista. Si el cliente realiza un didlogo asi, sobre dos sillas
y cambiando de sitio, puede levantarse y colocarse algo alejado entre
las dos sillas.

Ejercicio 1
El cliente elige un conflicto de su persona y describe a las dos
partes. Podrian ser los siguientes polos:
masculino - femenino
duro - blando
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con sentido de la obligacién - perezoso

activo - pasivo

adulto - infantil

serio - juguetén

ascético - sensual

voluntad - sentimiento

El cliente deja que las dos partes entren en didlogo, tal y como
describimos antes, y el acompaiiante le ayuda en el cambio de
papeles, en la expresién directa y en la sensacion. Para ensayar,
es bueno llevar a cabo este ejercicio sobre dos sillas, cambiando
de sitio. Se le puede conceder tranquilamente mucho tiempo a este
ejercicio. A veces, toda una hora no es demasiado. La mayoria de
los grupos realizan, con ayuda de este didlogo, una autoexploracién
fuerte y apasionante. Tras intercambiar opiniones y hacer una breve
pausa, se cambiardn los papeles.

Psicodrama

De la misma forma con la que, en el dltimo ejercicio, el cliente
interpretaba solo a dos partes de su personalidad, es posible que inter-
prete una escena que sea importante para €él, en compaiifa de su acom-
pafiante o en un grupo, para ver qué ocurre con su sensacion interna.
Asi se procede en el Psicodrama, de Jacob Moreno, donde, la mayoria
de las veces, se actia en grupo y se tiene a disposicion las mds variadas
técnicas para profundizar en el proceso del cliente.

En nuestras sesiones de Focusing serd bastante imposible realizar
una actuaciéon con varios intérpretes. La mayoria de las veces, sélo
seremos dos. Por otro lado, cuanto mds en contacto estemos con
nuestro felt sense, menos juego y accidon necesitaremos. Para nuestro
tipo de trabajo, nos bastard mayormente con «dosis homeopdticas»
de juego, para hacer que el felt sense se explaye y exprese. A veces
basta con ofrecer un juego imaginario, y la experiencia del cliente
ya se habrd intensificado lo suficiente. El principio bésico es traducir
procesos psiquicos en una accién o un juego. Visto de esta forma,
las intervenciones «Habla directa», «Respiracién emocional» y «Gritar
una frase», también son intervenciones psicodramdticas; dramatizan
la experiencia psiquica.

Siempre que reforcemos la expresion del cliente con un juego, trata-
remos el proceso por medio de Focusing, es decir, procuraremos siempre,
que, tras una parte de actuar y expresar, el cliente vuelva a sentir hacia
su interior.

Con frecuencia convendrd que, a medida que avanza la sesion, pen-
semos como se podria representar por medio de un juego o una accién,
el sentimiento que ha expresado el cliente en sus manifestaciones. A
veces basta con la imagen, que se habrd vuelto mds grafica, para poder

170

continuar trabajando; a veces, cliente y acompafiante tendrdn ganas de
probar esta imagen en la realidad. Entonces, la representacion de la
imagen se convertird en un experimento, que puede hacer que la sesién
sea mds animada y activa.

Ejemplo:

Cl.  Me siento tan terriblemente oprimido. Como sujeto.

Ac. ;Cémo podriamos representar correctamente este sentimiento?
(Qué te parece la imagen de que te tengo metido en una estufa y
que no puedes salir de ahi?

ClL.  Horrible. Me entra un calor...

Ac. ;Quieres que lo probemos?

CL  Si. Pero con mucho cuidado. Cuando diga «Basta», me tienes que
soltar enseguida.

Ac. Vale. Entonces, vamos a entrar lentamente en la postura. Ahora
voy a apretar algo mds y ti siente exactamente, qué estd ocurrien-
do ahi.

Cl. Si, ahora vuelve a estar ahi. Completamente horrible. Siento que
no me llega el aire al pecho. Me vuelven a entrar calores.

Ac. Si esta sensacion pudiera hablar ;qué diria?

CL  Algo asi como: «Me ahogo» o «Socorro».

Ac. Ah, si, «Socorro, me ahogo».

Cl.  Si, la sensacién es de miedo y pdnico.

Ac. ;Qué te podria ayudar a soportar mejor esta sensacién?

Cl. La seguridad de que puedo seguir mirandolo, sin que me pase nada
serio. Que no ocurra nada repentino y yo no tenga que aterrorizar-
me.

Ac. Bien. Entonces, vamos a ver si, por lo pronto, nos podemos relajar.
Vamos a imaginarnos que tenemos todo el tiempo del mundo para
explorar este sentimiento oprimido y que a ti no te puede pasar
nada. ;Qué ocurre cuando te digo esto?

Cl.  Sienta bien. Me distancio mas de la presién en el pecho. Ahora

me viene la frase: «Puedo conseguir salir de ésta».

En los dos ejemplos siguientes, gracias al juego, se intensifica o se
expresa mas claramente una sensacién del cliente. Como los dos se
refieren a aspectos muy importantes de nuestra psique, los describimos
en forma de ejercicio, que los dos compaiieros de Focusing pueden llevar
a cabo en esta sesidn.

Ejercicio 1: «Superyo»

El cliente estd echado, sintiendo en su interior y pregunindose
cudles son las «voces del superyo» que mas le dificultan la vida.
Con ello, nos referimos a frases criticas, como «Venga, mas
ripido», «Es que no sabes hacer nada», «Cillate de una vez»
«Nunca llegards a nada». Desde la consciencia del Focusing po-
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demos sentir c6mo estas frases flotan en nuestra cabeza y no vienen
de la zona del pecho y el abdomen, como ocurre cuando expresa-
mos nuestro felt sense, sino que bajan desde airiba, desde la
cabeza. En este ejercicio, elegiremos una de estas frases y experi-
mentaremos con ella. Cuando el cliente haya encontrado su frase,
se colocard delante del acompafiante y la interpretard. La dird e
intentard, a la vez, ir probando la mimica, los gestos y la entona-
cién, hasta que encajen con la frase.

Después, se intercambiardn los papeles. El acompafiante se
colocard delante del cliente, que estard sentado, y le dird la frase
incluyendo la mimica, los gestos y la entonacién correctas. El
cliente sentird dentro de si y observard lo que provocan estas frases
en élL.

Ejercicio 2: Escultura familiar

El cliente convierte al acompafiante en su propio padre, en su
madre o sus hermanos. El acompafiante permanece completamente
pasivo, mientras ¢l cliente «modela» con él a la persona concreta,
como si fuera un escultor que estd disefiando una estatua. Formara
la postura, la expresion facial y los gestos del acompafiante, de
modo que éste exprese cada vez mds la personalidad del modelo.
Finalmente, el cliente podrd comprobar cudl seria la frase que la
persona representada le dirfa con mayor probabilidad; una frase
que pueda expresar toda la relacién o la faceta mas dificil de la
relacion, como «S€ mi nifio bueno», o «Hards lo que yo te diga»
o «No te veo».

El acompafiante se mantiene tieso dentro de su postura y va
repitiendo, estereotipadamente, la frase, una y otra vez. El cliente
retrocederd unos pasos, contemplard la escultura durante un tiempo
prolongado y dejard que en su interior se forme un felt sense. Para
ello, se tomard unos minutos de tiempo, y le comentara, luego, al
acompaiiante, las sensaciones e iluminaciones que haya tenido. De
esta forma, puede trabajar con cada miembro de su familia de la
infancia. Dentro de un grupo, también se puede formar a toda la
familia con varias personas, como una escultura familiar. En este
caso, se pueden retratar las relaciones entre los miembros, y saldrd
una estructura de toda la familia. Cuando el cliente haya contem-
plado esta escultura de su familia, haya formado un felt sense y
se haya expresado, entonces podrd comprobar como deberia ser la
familia, para que €] pueda tener una sensaciéon buena. Experimen-
tard, modificando la escultura, hasta que le parezca coherente y €l
experimente un cambio interior sentido. Asi se hubiera sentido, si,
en su infancia, su familia hubiera tenido una estructura més sana.
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Ejercicios de terapia de conducta

Un procedimiento que utiliza la terapia de conducta es la confron-
tacion escalonada con cosas que le dan miedo al cliente. Si, por ejemplo,
tiene temor a hablar ante un grupo de personas y quiere eliminar este
miedo, entonces comenzard hablando delante de tres personas. Si tiene
éxito, aumentard el grado de dificultad y hablard ante 5 personas, luego
ante 10, ante 20 y quizas, finalmente, ante 100.

El entrenamiento en autorrefuerzo también ha resultado ser muy til
para muchas personas. Por medio de role-playing, se ensayan ejercicios
cada vez mas dificiles, en los que hay que afirmarse, aprender a decir
que no o enfrentarse a otra persona. Detras de todos estos ejercicios estd
el convencimiento de que sélo se pueden perder los temores si nos
exponemos de nuevo al estimulo temido, y que es conveniente ir
aumentando paulatinamente el grado de dificultad. También puede ser
util para nuestro Focusing en compaiiia, ensayar de vez en cuando, en
la vida cotidiana, los temores que se han trabajado con el acompafante,
durante la sesién. Ambos compatfieros reflexionaran sobre c6mo se puede
llevar a la vida cotidiana lo experimentado durante la sesidn, y quizds
elaboraran un plan, para comentar en la siguiente sesion las experiencias
que se hayan tenido. Pero también aqui deberiamos conservar nuestra
actitud més centrada en la experiencia que en el rendimiento. Es decir,
no: «Ahora les voy a decir mi opinién a la cara a, por lo menos, cinco
personas. Y si no lo consigo, he fracasado», sino: «A ver lo que ocurre
si intento probar esta mayor sinceridad, que hoy he experimentado como
posibilidad en la sesién, con algunas personas. Me lo voy a proponer y
la semana que viene contaré qué ha ocurrido.»

Ejemplo:

Durante la sesién, el cliente ha estado explorando sus sentimientos de
temor respecto a abrirse ante los miembros de su comunidad y también
a expresar libremente sus sentimientos de enfado. Muchas veces, se pone
mas amable de lo que realmente siente. A lo largo de la sesién, ha salido
a la luz un gran miedo a estar solo y a ser abandonado. Durante la
sesién, se ha trabajado con las sondas: «Puedes ser molesto con toda
tranquilidad» y «No te vamos a abandonar, aunque muestres tu enfado».
Al final de la sesifn, €l cliente se siente mas libre y atrevido. Para
asegurar el resultado de dicha sesion, el cliente se propone hablar,
durante un tiempo prolongado, a lo largo de la semana, con cada
miembro de su comunidad. En esta conversacion quiere decir todo lo
que tenia retenido en los ultimos tiempos.

Mientras que, en una sesion de Focusing, se trata mas de contemplar
el miedo y disolverlo, en estos pasos activos en la vida cotidiana, se
trata més de: «Percibe tu miedo, no lo reprimas, pero no le des tampoco
tanta importancia. Agérralo y camina hacia delante». «No esperes a que
se hayan disuelto todos tus miedos, para actuar, sino aprende a asumir
un riesgo ahora.» Esta forma de proceder en la vida cotidiana puede ser
muy util para clientes cuyo tema principal sea el miedo. La persona
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también se puede proponer ejercicios muy simples, que simbolizan la
superacién del miedo, como saltar desde un trampolin, subir a una
montafia o hablarles conscientemente a personas desconocidas. Pero
siempre tiene que volver a sentir con plena conciencia la zona del pecho
y del abdomen y respirar dentro de la experiencia interna. Apretar los
dientes, aguantar la respiracion y zambullirse dentro del miedo no
produce ningiln cambio real. El miedo sélo se reprimird. Més bien se
trata de asumir un riesgo, pero permanecer plenamente consciente con
la respiracion, es decir, se trata de aplicar Focusing a situaciones temidas.

Si los dos compafieros de Focusing trabajan de vez en cuando con un
grupo mayor, entonces tienen una oportunidad muy buena de trasladar
las experiencias tenidas durante la sesidn al grupo. Alli se podrd ensayar:

« a dar feed back (reflejar la actitud del otro),

* a recibir feed back,

*» a expresar el deseo de cercania o distancia,

+ a aprender a mostrar el enfado y el afecto,

* a probar contactos no verbales,

« a realizar juntos cosas fuera de lo normal.

A muchas personas que hacen Focusing, estos pasos activos en la vida
cotidiana les vienen por si solos. Después, se sorprenderan sobre lo que
acaban de hacer y lo atrevidos que han sido. Esta es, naturalmente, una
forma muy bonita de cambiar, porque viene por si sola. Pero si el proceso
de desarrollo de una persona no avanza durante un tiempo prolongado
y los miedos tienen un papel importante, entonces las dos personas
deberian intentarlo con estos ejercicios de terapia de conducta.
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9.2 SESION: PROBLEMAS EN LA RELACION
CON EL OTRO

La relacién entre los dos compafieros no sera la misma durante todo
el tiempo. Habri épocas en las que se sentirdn muy cercanos el uno al
otro y épocas en las que habrd un mayor distanciamiento. Habra épocas
en las que resultard muy féacil comprender al otro y otras, en las que
serd dificil. Habra épocas en las que ambas personas necesiten mucho
de las sesiones. Entonces, éstas tendrdn un rango muy alto en la vida
de las dos personas. Y también habrd épocas, en las que les ird muy
bien a los dos y las sesiones tendrdn mds el cardcter de una experiencia
complementaria interesante.

Junto a estas diferencias normales en la sensacion de cercania e
importancia de las sesiones, también se manifestardn diferencias sobre
lo adecuado que esté resultando el contacto terapéutico entre las dos
personas. De esto nos vamos a ocupar en esta sesion.

Buen contacto

Cuanto mds tiempo lleven juntos los dos compafieros de Focusing,
mejor sera su contacto en las sesiones. Por un lado, ambas personas se
volverdn mas hdbiles en la aplicacion de las diversas técnicas e inter-
venciones. Por otro lado, la comunicacién adquirird unas dimensiones
que no se pueden alcanzar ni con un libro, ni practicando técnicas: por
ejemplo, un «ritmo» al acompaiar, es decir, una regularidad de inter-
venciones. Aumentard la capacidad de latir conjuntamente y vibrar
ritmicamente.

La idea de establecer los papeles de cliente y acompaifiante, donde
uno lleva las riendas y el otro acompafia, ya no nos sirve para percibir
la cualidad del contacto durante el Focusing. Asi comenzaran las sesio-
nes, pero a medida que la comunicacion mejore, tendremos ante nosotros
mas bien a dos bailarines metidos en una danza conjunta. Ambos son
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ellos mismos, no se diluyen los limites de su yo, pero, sin embargo,
habra una sensacion de totalidad, como ocurre con dos buenos bailarines.

Cuando el cliente diga que le gustaria ir hacia aqui o hacia alld, el
acompaifiante notard que él hubiera propuesto la misma direccion, si el
otro no lo hubiera dicho. Y si el acomparfiante propone una u otra cosa,
el cliente pensara: «;COomo sabrd que yo también queria ir hacia alld?»
Lo activo y lo pasivo, llevar las riendas y acompaiiar, cada vez se diluiran
mds, e igual que casi no se puede afirmar ante una buena pareja de
baile, quién es el que guia y quién es el que sigue, esta separacion
tampoco encajard ya dentro de una sesién de Focusing. El problema,
simplemente, es si las dos personas pueden «bailar» bien juntas, o si
puede surgir alglin problema.

Ejercicio: Pulsing

El Pulsing es un método de terapia corporal, en el que el
acompafiante mece al cliente suave y ritmicamente, le sacude y le
hace vibrar de pies a cabeza. El cliente permanecera completamente
pasivo, aprenderd cada vez mas a abandonarse a los movimientos
de sacudida y respirar4 por la boca, ligeramente abierta. Al realizar
Pulsing se puede comprobar muy bien que, al cabo de un tiempo,
la separacion entre activo y pasivo carece de sentido y que el
acompafiante es «impulsado de vuelta» a la vez que esta enviando
impulsos activos. Como el Pulsing es muy apropiado para com-
probar la intensidad del contacto ritmico que haya entre las dos
personas, éstas deberian realizarlo durante 15 minutos, para co-
mentar, luego, c6mo es su contacto.

Al hacer Pulsing se pueden seguir, simplemente, los propios
sentimientos o probar, de momento, con alguno de los siguientes
pasos:

« agitar la pelvis de un lado a otro. Se puede mover entre las
dos manos. Como una pelota de goma, que se lanza de una mano
a otra. Pero también se puede colocar una mano a un lado de la
pelvis y sacudir y vibrar desde alli.

e Lo mismo se puede hacer con el pecho, colocando ambas
manos o solamente una a los lados de las costillas.

« Mecer la cabeza de un lado a otro, entre las manos.

» Cogerse una mano o las dos, como en un saludo, y sacudir
los brazos.

* Sujetar una o las dos piernas por debajo de los tobillos y
sacudirlos.

» Ir cambiando de un ejercicio a otro y hacer caso a la sensacién
sobre donde podria necesitar algo el cliente.

Las perturbaciones tienen preferencia

Hay perturbaciones y problemas de comunicacién que pueden darse
entre los dos compafieros de Focusing. También pertenecen al proceso
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de crecimiento y no son, de ninguna forma, algo que no deberia ocurrir.
La base para solucionar problemas de relacién es siempre, aceptar y
reconocer, de momento, los sentimientos perturbadores. Las perturbacio-
nes no tienen que encantarnos, pero deberiamos decir: «Si, esos senti-
mientos estdn alli. Es asi. No tiene sentido decir que no estdn. Bueno,
entonces vamos a explorarlos».

Ruth Cohn establecié en su método grupal interactivo y centrado en
el tema, la regla: «Las perturbaciones tienen preferencia». Esto significa
que si un participante ya no puede seguir el tema, porque se siente
enfadado o aburrido o estd molesto por alguna otra cosa, entonces debe
tratar esta perturbacion en el grupo. Si no lo hace, o si se esfuerza en
aparentar que estd siguiendo la conversacién, entonces ya no estd del
todo presente y eso supone una pérdida para el desarrollo del grupo. A
veces, basta con que se explique la perturbacién, para que la persona
pueda volver a participar bien. Y a veces, la manifestaciéon de una
perturbacion de este tipo alberga una dificultad de todo el proceso grupal,
y posibilita un cambio de direccién en el desarrollo del grupo.

En nuestro Focusing en compaiifa, podemos proceder de igual modo.
El enfado, la incomprension o el aburrimiento no son «accidentes
laborales», sino sefiales importantes de que hay perturbaciones en la
relacién, que deberfamos observar y tratar. Otra cosa es si es preferible
manifestar estos problemas enseguida o esperar algo, pero mds adelante
hablaremos sobre ello.

Sea como sea, lo importante es que tanto al cliente como al acompa-
fiante le quede clara una cosa: estos sentimientos son correctos. Por lo
tanto, si el cliente se siente enfadado o desconfiado en la relacion,
podemos convertir esto en el objetivo de nuestro trabajo o establecer
una conversacion sobre la relacion. De la misma forma, si el acompa-
flante se siente enfadado, aburrido o molesto en su papel, puede con-
vertirlo en tema cuando se halle en el papel de cliente, o comenzar con
ello una conversacién sobre la relacién.

De ninguna forma se debe tener la sensacion de que estos sentimientos
no se pueden tener. Es al valorar la situacién de esta forma, cuando se
dificulta la situacién. El simple reconocimiento y la aceptacién de que
la situacion estd estancada, dificultosa, sin perspectivas, molesta o can-
sada, libera y permite que se puedan manejar mejor estos sentimientos.

Tres formas de manejar las perturbaciones

Hay tres formas diferentes de manejar estas perturbaciones, que
dependen del grado de identificacion que se tenga con la sensacion de
perturbacion.

Transformar las sensaciones de perturbacion en una intervencién util

Para ello, utilizaremos nuestras propias sensaciones de perturbacién
que tengamos en el papel del acompafiante, como puntos de referencia
para detectar el proceso del caricter del cliente; nos preguntaremos qué
necesita éste y hallaremos la intervencién adecuada. Si, por ejemplo, en
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una sesién nos vamos sintiendo cada vez mas temerosos y confusos,
esto podria ser una referencia hacia un proceso esquizoide del cliente.
Si, a lo largo de la sesidn, esta suposicion nos va pareciendo cada vez
mds plausible, podemos ofrecer la sonda: «Aqui te puedes sentir com-
pletamente seguro».

Si nos sentimos aprovechados o nos vemos en la constante presion
de tener que ayudar, podria ser una sefial de un proceso oral, y podriamos
probar con la sonda: «Te daré todo lo que necesites».

Si tenemos miedo del cliente y nos sentimos empequefiecidos, podria
ser la sefial de un proceso psicopdtico y podriamos probar la sonda:
«Estoy de tu parte».

S1 nos sentimos como arrastrados dentro de un pantano o enfadados,
teniendo a la vez la sensacién de que no deberiamos de sentirnos
enfadadps con el pobre cliente, entonces podria tratarse de un proceso
masoquista y podriamos probar la sonda: «Eres libre de hacer lo que
quieras».

Si nos pillamos, en el papel del acompafiante, dejindonos arrastrar
por la tendencia del cliente a tener que encontrar una solucién y si
gosotros misSmos ya nos sentimos completamente tensos, entonces, es

Ele:go echarse hqcu} atras y preguntarse si estd teniendo lugar un proceso
rigiao y si encajaria una sonda como «No tienes que hacer nada para
que te aprecie».
m}En lestos ejercicios, hemos utilizado sondas para que éstos quedaran

as bcl ar%s, pero, naturalmqnte, cualquier otra intervencion es igualmente
pos1l ¢. Por ejemplo, podriamos reflejar el patrén que hemos percibido
en el cliente, a raiz de nuestros propios sentimientos, como: Parece haber
siempre un sentimiento de «No recibo lo que necesito», ahora, aqui, en

la sesion. ;Puedes observar si h; 1 ? o si . v
1 e ay algo de eso? o simplemente «;Parece

qug: aqui no estas seguro del todo?»
sta forma de i ;

una gran distancigrgﬁz(sjter es apropiada, cuando podemos percibir desde
) Tas sensaciones de perturbacion en el papel del

Expresar abi ]
P biertamente los propios sentimientos, dirigiéndonos hacia
la experiencia del cliente

Segunda posibilidad,

Explicar
ticaremos al cliep
SeNSacion que hemog g 1UC [NEMOS que exponerle brevemente 1a

0s tenido durante 13 sesion, y le pediremos que lo
178

escuche, que permanezca con la atencién concentrada en su interior y
que observe cémo influye nuestra manifestacion en su felt sense.

Ejemplo:

Ac. Me gustaria decir brevemente como me va. Estoy un poco impa-
ciente, porque siento todo el rato que habria que continuar con
esa tension en la garganta y tengo la impresion como si ti no
quisieras tocar ese tema y te refugiaras todo el rato en esas
historias sobre tu abuela. Tampoco sé si lo estoy viendo correcta-
mente. ;Ti que sientes’

Cl. Esta bien que digas eso. Por un lado, estd esa sensacion, tienes
razén. Se trata de la tensién en el cuello. Eso me produce una
sensacién clara. Por otro lado, también siento la presion de contarte
primero lo de mi abuela. Es importante para mi. Estarfa bien si
pudieras acompaiiarme en eso y si luego me volvieras a llevar
hacia lo del cuello.

Ac. Eso me gusta. La inquietud también ha desaparecido y tengo mds
claro lo que estd sucediendo. Sigue contando, yo te sigo.

En este ejemplo, vemos coémo, al hablar sobre la sensacion del
acompafiante, ha surgido mas claridad para ambos participantes. Es como
un corto parén: «;Qué estamos haciendo ahora mismo?», «;Ddnde
estamos?». A veces, un feed back (reflejo) sobre una sensacion de
perturbacién es mas dura y puede provocar sentimientos fuertes en el
cliente. Entonces serd especialmente importante, que, tras nuestra mani-
festacion, volvamos a dirigirnos hacia su mundo interior:

Ejemplo:

Ac. Hoy tengo una verdadera sensacion de desgana. No me apetece
darte lo que quieres.

Cl. (Respira mas pesadamente)

Ac. ;Qué te produce esto? Parece suscitarte una sensacion mds fuerte.

Cl.  Si, noto una rabia impresionante.

Ac. Ah, si. Una rabia impresionante. ;Qué diria la rabia, si pudiera
hablar?

El acompafiante estd dispuesto enseguida, a volverse a concentrar en
la vida interior del cliente, si ésta ha sido tocada por la manifestacién
del cliente. La mayoria de las veces, esto también hace cambiar la
sensacién del acompafante, de tal forma que ahora ya no serd problema
el seguir al cliente con aceptacion.

Conversacion sobre la relacion
A veces, los sentimientos del acompaiiante o también los del cliente,
pueden ser tan fuertes, que cualquier método terapéutico aparece como
desmedido y no sincero; entonces serd mejor tener una conversacion
sobre la relacidn, sentados y con los ojos abiertos, es decir, sin ningtn
tipo de distribucion de papeles. Si los sentimientos son muy fuertes,
entonces hay que interrumpir el proceso terapéutico. Si son menos
fuertes y pueden ser dejados a un lado momentineamente, se puede

trasladar la conversacién para después de la sesion.

179



Por lo general, es conveniente comenzar las cinco sesiones con una
conversacion sobre la relacion y dejar el trabajo de las sesiones en
segundo plano. Entonces, las dos personas podrdn hablar sobre proble-
mas, como pueden ser:

» .Qué es lo que apreciamos del otro en las sesiones?

» ;Qué es lo que no nos gusta del otro en las sesiones?

* (Qué deseos tenemos respecto al otro, cuando estd en el papel del
acompafante?

+ ;Qué nos molesta en el otro, cuando estd en el papel del cliente?

* (En qué punto de nuestro proceso nos encontramos?

» ;El Focusing en compaiiia todavia nos aporta algo?

Estas conversaciones sobre la relacién pueden ser muy importantes;
muchas veces, las dificultades entre las dos personas tienen algo que ver
con sus temas principales, de tal forma que los problemas de relacion
pueden ser frecuentemente una sefial de que hay un material bdsico
profundo en ambos. Hablaremos mds en el siguiente punto.

Problemas de relacién y caracter

Los problemas de relacion entre las dos personas suelen ser una
referencia hacia su caricter. Aqui, entendemos el caricter como en la
parte II: como una organizacién general de la personalidad, que se forma
alrededor de ciertos sistemas de creencias basicos. Tanto para las dos
personas como para el proceso terapéutico, puede ser muy util contem-
plar los problemas de relacién bajo este aspecto. No es necesario
encasillarse dentro de un caricter concreto y tampoco adoptar esta
terminologia del carécter. Lo importante es solamente, que ambas per-
sonas se conciban como un sistema que tiene otro sistema de creencias
gieﬁmdq en su centro, y puedan explicar sus dificultades a partir de la
Interaccion de estos dos sistemas. Eso puede crear una buena distancia
y los problemas de relacién se pueden relacionar mejor.

Como ejemplo, describiremos algunas dificultades que pueden apare-
cer entre los sistemas, expresadas en el lenguaje de la teorfa de los
caracteres. Con estos ejemplos, puede que las dos personas se aclaren
algo con respecto a su relacién. Pero para describir la propia relacion,
puede olvidarse completamente esta terminologfa; cada uno describe
solamente sus suposiciones bdsicas, sus sentimientos primarios y sus

Sistemas de creencias, tal y como los experimenta en la relacion de
Focusing.

Cliente Acompafiante Posibles dificultades

esquizoide oral El cliente se siente acosado por
el acompafiante. No tiene sufi-
ciente espacio para si. El acom-
pafiante sufre bajo la distancia
hacia el cliente. Le gustaria tanto
proporcionarle cercania y no en-
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tiende el temor que tiene el clien-
te hacia ello. Cuanta més cercania
ofrezca el acomparfiante, mas te-
meroso estara el cliente, etc.
oral esquizoide El cliente no recibe el calor y la
cercania que necesita; se muere
de hambre en el plano emocional.
El acompaiiante siente que se le
exige demasiado y cada vez se
recluye més dentro de si mismo.
Con ello, el cliente se frustra cada
vez mads, etc.
oral psicopitico En un principio, la relacién puede
parecer ideal para ambos. El
cliente recibe mucho, y el acom-
pafiante se siente reforzado en su
importancia. Con el tiempo, am-
bos se sentirdn explotados y no
podran acceder realmente al inte-
rior del otro.
El cliente se siente acosado y el
acompafiante se pone muy ner-
vioso por la lentitud del cliente.
Con ello, el acompafiante se sien-
te mds impaciente todavia; el
cliente se siente mas acosado y se
resiste todavia mas.
histérico rigido o psicopid- El cliente no se siente aceptado
tico en sus sentimientos y exagera ca-
da vez mas. El acompafiante se
siente manipulado y se distancia
cada vez mds. Con ello, el cliente
se siente menos aceptado aun y
exagera mds, etc.

Estas dificultades muestran claramente, que entre el acompafante y
el cliente se repite la vieja espiral negativa del cardcter, que més bien
confirman y repiten los antiguos sistemas de creencias y con las que ya
se han tenido anteriormente muchos contactos negativos. Precisamente
en esas situaciones, es importante entender estos patrones y crear un
contacto nuevo, que, con el tiempo, haga posible que las dos personas
puedan abandonar sus antiguos sistemas de creencias y tener nuevas
experiencias. A veces, trabajamos estas dificultades por medio de temas
sacados de nuestra vida cotidiana, o al tratar en las sesiones, temas de
nuestra infancia, con el padre y la madre, y, a veces, estos sistemas de
creencias se manifiestan directamente al estar en contacto con el com-
pafiero de Focusing. Por ello son tan necesarias y dtiles las intervencio-
nes cuando hay problemas de relacién. Como cada cardcter también tiene
sus puntos fuertes, la siguiente tabla nos ayudard a reflexionar sobre los

masoquista rigido
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puntos fuertes y débiles en el papel del acompafiante. De nuevo, la

terminologia s6lo estd pensada para estimular a pensar en términos de
sistemas.

Caracter Posible dificultad Posible fuerza

esquizoide gran distancia y gran sensibilidad, también para
aislamiento vibraciones especialmente finas.

oral demasiada poca puede desprender muy bien calor

distancia, ten- y seguridad
dencia a fundirse

psicopitico no real, distan- tiene una visién de conjunto; des-

ctado prende seguridad; no se deja ma-
nipular

masoquista tendencia a hun- mucha comprensién, paciencia y
dirse en la mise- tiempo
ria

rigido demasiada acti- es activo durante Ja sesion
vidad y accién

histérico se diluye en sen- anima al cliente para que sienta;

saciones vagas, desprende calor y maternidad.
poca claridad

Ejercicio

Después de la sesién de Pulsing, y tras haber leido el texto
anterior, los dos compafieros se sientan, para hablar abiertamente
sobre su relacidn. Para que el aspecto de la interaccidn de carac-
teres se vea mds claramente, se hardn la pregunta: «Si fuéramos
una pareja, que ya hace 20 afos que estd casada ;como seria
nuestro matrimonio?» Es igual si la pareja la forman dos hombres,
dos mujeres o un hombre y una mujer. Imaginarse un matrimonio
de muchos afios, ayuda a aumentar y caricaturizar ciertos patrones,
que ya pueden estar presentes en las sesiones. Por ejemplo, a la
persona oral le podria venir la siguiente imagen ante su compafiero
esquizoide: «Creo que siempre me sentirfa deprimida y constante-
mente me quejaria de que sélo lees tus libros y nunca tienes tiempo
para mi. Quizds me pondria muy enferma, para llamar tu atencion
e intentaria fastidiarte tu soledad».

Ayuda por supervision

A cualquier grupo de Focusing le vendria bien llevar a cabo de vez
en cuando una sesién de supervision. Esto puede ser el trabajo terapéu-
tico en sf, o una conversacién sobre la relacidn en presencia de un
terapeuta profesional, pero también puede ser una conversacion sobre la

182

relacién en presencia de un amigo comun o de otra persona que también
trabaje con el Focusing en compafifa. Lo importante es que haya una
persona que no pertenezca al sistema de comunicacién de los dos
compafieros de Focusing. Su simple presencia ya modificard algo la
forma de comunicarse que tengan ellos. Lo mismo ocurre con parejas
auténticas o con familias. La presencia de una persona que no pertenece
al sistema, cambia la comunicacion.

El tercero no tiene que comportarse de forma muy distinta a como lo
hace durante el Focusing con otra persona. Escuchar, seguir, pero
también guiar, cuando algo le parezca apropiado. Bésicamente transcurre
algo parecido a cuando se acompafia un didlogo interno entre dos partes
(ver pagina 167). Pero en esta conversacion tendremos a dos interlocu-
tores reales y a un acompaiiante. Este no debe de asumir, de ninguna
forma, la responsabilidad sobre la conclusién de la conversacion. Refle-
jar, concienciar y profundizar el proceso: ésas son sus tareas.

Es muy util si varias «parejas de Focusing» se juntan en un grupo y
se encuentran de vez en cuando para una supervision entre compaiieros.
Una «pareja» trabajard en medio del grupo o hablara sobre sus dificulta-
des. Los demds participantes escucharan, preguntaran y reflejaran 1o que
hayan captado. Con ello, se relativizan las propias dificultades y proble-
mas; ademds, si se observa como transcurre el Focusing en otras
«parejas», se pueden aprender muchas cosas nuevas. Si hubiera la
posibilidad de que un grupo pudiera estar junto durante un tiempo mas
largo, puede ser muy estimulante tener experiencias con un miembro de
otra «pareja», o hacer Focusing regularmente con dos personas distintas,
que se van intercambiando. Ademas, sentirse respaldado es una gran
ayuda para el trabajo.

Si no se pudiera formar un grupo asi, tendrdn que bastar nuestras
intervenciones cuando haya problemas de relacidon. De todas formas,
también es posible, aunque no haya grupo, aprovechar estos problemas
de forma fructifera para el proceso terapéutico conjunto.

Las sesiones de Focusing como proceso

Nuestras sesiones de Focusing, como también la terapia en general,
se desarrollan por pasos. Carece completamente de sentido, intentar ser
el acompariante ideal, que lo hace todo a la perfeccion. La terapia es,
al igual que la vida, un constante devenir. Nunca podremos aprender
tanto, como para estar preparados ante cualquier situacién. Pero podemos
aprender a meternos dentro de las situaciones con ilusion y sin prepa-
racién previa, y solucionarlas en el aqui y el ahora. Se trata de perma-
necer en contacto, de estar abierto a todos los sentimientos y mantenerse
flexible y capaz de aprender. De nada sirve proponerse no hacer nada
mal. Si se intenta esto, la terapia, como también la vida, se volverdn
aburridas e insulsas. Es mucho mejor, simplemente, hacer algo, ver luego
si es correcto o no, si llega o no e intentarlo de nuevo de forma cambiada.
A cada momento hay que estar dispuesto para una nueva correccion. Es
decir, no vamos a intentar encontrar el camino correcto, para permanecer
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en él, sino que vamos a tener una y otra vez la ilusién de volver a sacar
c6mo podria ser la ruta a seguir en estos momentos, para pasar ilesos
ante el peligro. Esto vale tanto para «parejas de Focusing», como para
parejas normales, como también, en general, para el manejo de la vida.
Aprender conocimientos y ensayar destrezas solamente es la preparacion.
La verdadera maestria consiste en volver a olvidar todo esto y volver a
organizar la realidad a partir de la nada.

Quiero expresar esto otra vez con un ejemplo. Para asumir el papel
de acompafiante en el Focusing en compaiifa (lo mismo vale para
terapeutas profesionales), no necesitas saber ti solo lo que estd bien y
estd mal. Porque allf también estd tu compaiiero de Focusing o tu cliente.
Puedes preguntarle lo que opina. ;Qué es bueno para él y qué no lo es?

Los dos tenéis una relacion y podéis hablar sobre todo y reflexionar
juntos sobre todo. No estds solo ante ello.
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10.2 SESION: EJEMPLO DE UNA SESION
COMPLETA

En esta sesién, los dos compafieros realizardn su tercera prueba de
Focusing, pudiendo utilizar todo lo que han aprendido hasta ahora sobre
el papel del acompafiante. La segunda prueba de Focusing se llevé a
cabo después de haber ensayado las diferentes formas de acompatiar y
las intervenciones para guiar el proceso de Focusing (pigina 121 y
siguientes). En esta sesion podremos incluir, ademds, ejercicios de la
terapia Hakomi, ejercicios sacados del plano de las imégenes, del plano
de las acciones y del plano de las relaciones. Podriamos decir que
llevamos todos estos ejercicios dentro de nuestra «bolsa de acompafian-
tes», para sacarlos cuando nos parezca conveniente. Pero si las distintas
formas de acompafiar y los pasos para guiar el proceso nos parecen
suficientes, también podemos dejarlo asi.

Antes de comenzar esta tercera prueba de Focusing, repasaremos
brevemente la estructura de una sesién completa. Ambos compafieros
deberfan, luego, leer el resumen que viene a continuacién y discutir
sobre €l

Estructura de una sesiéon completa

En principio, no deberiamos plantearnos mucho cémo va a ser la
estructura y el transcurso de una sesién. Como acompaifiantes, seguire-
mos el proceso del cliente 0 —dicho de otra forma— tanto el cliente
como el acompaiiante se dejardn guiar por el proceso del cliente. Es
decir, el acompaiiante sigue el proceso del cliente y propone algunos
pasos para guiar, si tiene la impresion de que con ello va a poder
profundizar mds en el proceso. Estos pasos son una guia para el proceso,
la forma con la que el cliente experimenta su contenido, pero no son
una guia para el contenido. Sin embargo, quiero mostrar algunos ejem-
plos de como se estructura una sesién; esto puede facilitar, mds adelante,
la actitud del acompafiante.
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Por lo pronto, los ejercicios de Levantar los brazos al principio, ¥
Colocar las manos, al final, pueden significar un principio y un final
simbélicos. En posteriores sesiones, los dos compaifieros podran rellenar
el principio y el final de forma mads libre, tal y como corresponda a sus
sentimientos o como les parezca mas adecuado. .

La mayoria de las veces, la sesién pasara por los siguientes estadlosi

* Al principio, el cliente, sentado y con los ojos abiertos, explica_rq
lo que le parezca importante en ese momento. El acompafante le seguira
e intentard introducirse dentro del cliente.

+ La mayoria de las veces, surgird un sentimiento o tema concreto,
con el que el cliente querra trabajar o enfrentarse con mayor profundidad.
Este puede ser el momento idéneo para introducirse dentro del proceso
de Focusing.

* A continuacion, se despejard un espacio libre. El cliente estard
tumbado o sentado, tal y como le sea mas cémodo. Dirigird su atencion
hacia el interior de su cuerpo y elegird un lugar apropiado dentro de
éste. Esto se puede hacer de diversas formas. Si el cliente estd tumbado,
puede ayudarle mucho realizar el ejercicio de los brazos o el masaje
respiratorio.

+ El acompanante le seguird y profundizara en el proceso. La mayoria
de las veces, el proceso tendra un transcurso dramatico, en el sentido
de que se encaminara hacia un punto culminante o un cambio, para
allanarse posteriormente.

+ El estado de la conciencia se volvera a acercar a una conciencia
cotidiana. Se establecerdn relaciones o el cliente reflexionard sobre c6mo
integrar lo experimentado dentro de lo cotidiano.

* A veces, tras haber alcanzado un punto culminante o cambiante, el
cliente se sentird tan relajado, que no querra expresar y pensar mucho.
En estos casos, puede ser muy beneficioso realizar un masaje respiratorio
o colocar las manos. O podrd permanecer tumbado, escuchando musica.

* No siempre serd posible finalizar con una sensacion buena o rela-
jada. A veces, el sentimiento predominante al final de una sesién es el
de tristeza o afectacion. En estos casos, es muy importante que el
acompafiante ayude al cliente a aceptar y admitir estos sentimientos.
Después de esto, se puede sugerir al cliente que deje a un lado sus
sentimientos tristes o afectados, y que intente distanciarse un poco de
ellos, por medio del masaje respiratorio o al colocar las manos.

* Tras la pausa suficiente, las dos personas deberfan sentarse juntas
de nuevo y darse feed back (reflejar) sobre sus sesiones. ;Cémo se siente
uno al volver a observar la sesiéon? ;Qué es lo que ha gustado de la
conducta del acompafiante, y qué no? ;Qué cosas han sido dificiles para
el acompafiante y dénde ha podido seguir sin dificultad?

Si a lo largo de la sesidn, las dos personas ya se han ido intercam-
biando informaciones, entonces no serd tan importante realizar un feed
back como conclusién. Hay veces en las que no se tiene ganas de hablar
mucho al final de la sesién. Y esto también estd bien.

Cada sesion transcurre de forma diferente y no deberiamos intentar
cuadrar la sesién dentro de un esquema. Por ejemplo, frecuentemente
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no se podrd identificar ninglin punto culminante o cambiante. Este
esquema, mis bien pretende sensibilizar a los dos compaiieros de
Focusing, para que concluyan por sf solos €l transcurso que deben tomar
sus sesiones. También podran inventarse nuevos esquemas de sesiones,
que pueden ser mucho mdés apropiados para ellos.

Ahora voy a describir algunas imdgenes que se me ocurren acerca del
transcurso dramdtico de una sesién, con sus puntos culminantes o
cambiantes:

¢ A veces, parece que, desde el principio, hay algo temeroso en el
aire. A medida que avanza la sesion, el cliente se va acercando cada vez
mds a eso que teme y alld donde experimente plenamente lo temido, se
disolverd su gran tensién y parecerd como que lo mas importante de
esta sesion ya ha ocurrido.

* El cliente experimenta varios pequefios alivios, pero, sin embargo,
en la atmosfera vibra una sensacién de «incompleto», «insatisfecho». Y,
de pronto, se vive un alivio corporal y la consiguiente sensacién de que
se estaba tratando precisamente de eso. Tras esto, el cliente se sentird
completamente relajado y no sentird mas la necesidad de continuar
explorando.

» Hay una idea que quiere mostrarse en la sesién. El cliente se va
acercando cada vez mds a ella, como en una espiral, va dejando a un
lado estos 0 aquellos objetos inservibles, roza la idea de vez en cuando
y, finalmente, alcanza el centro de la espiral. Formula su idea, se siente
relajado, y el proceso comienza a distenderse lentamente.

Trabajar con la barrera del caracter

Ron Kurtz, en su terapia Hakomi, describid otro «mapa» sobre el
transcurso de una sesién: el trabajo con la barrera del caricter. Aunque
este esquema no se adaptard a todas las sesiones de Focusing, lo
describiremos aqui, porque ha demostrado ser de gran ayuda para
trabajar con diferentes métodos. De todas formas, el ocuparmnos de este
tema nos ayudari a mantener abiertos ojos y oidos, por si el proceso de
nuestro cliente se desarrollara en esta linea. El concepto de la barrera
del cardcter nos puede ayudar también a comprender mejor procesos
terapéuticos prolongados o transcursos de la vida o el destino.

Cuando utilizamos Focusing de la forma aqui descrita, como terapia
del cardcter, partimos de la base de que la causa de muchas de las
dificultades y problemas de nuestro cliente se encuentran en uno o varios
sistemas de creencias, que le estdn reprimiendo. Alrededor de éstos se
organiza la personalidad del cliente, su mente, su cuerpo y su vida.
Cuando, en el transcurso de una sesién, nos encontramos ante un sistema
de creencias tan profundamente arraigado, y cuando resulta evidente la
resistencia a abandonarlo y cambiarlo por un sistema de creencias mds
positivo y sano, entonces la terapia Hakomi habla de una barrera del
cardcter.

Vamos a aclarar esto con un ejemplo. De nuevo, utilizaré el lenguaje
de la teoria del cardcter y sefalo otra vez, que no se trata de adoptar
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esta vision concreta, sino de contemplar al cliente como alguien que ha
organizado su vida, su cuerpo y su mente alrededor de un sistema de
creencias muy concreto y opresor. La forma que adopte este sistema de
creencias en cada caso y el nombre que se le pueda dar, tienen menor
importancia. La teoria de los caracteres solamente puede ser un estimulo
para desarrollar, en cada caso, una teoria de la personalidad propia, que
s6lo serd vdlida para esta persona en concreto.

Ejemplo:

Desde el principio de la sesién, el acompafiante tiene especialmente
abiertos ojos y ofdos para recibir respuestas a la pregunta «;Cuél es el
sistema de creencias que puede esconderse detrds de todo esto que estd
contando el cliente?». No solamente es importante el contenido de lo
que se dice, sino la forma que tiene el cliente de estar alli. Cémo habla,
cémo respira y cémo establece contacto con el acompaiiante.

Hoy, el cliente estd explicando algunas cosas de su vida cotidiana, en
donde siempre tiene la sensacién de fracasar, de que todo eso es
demasiado para €l. Su voz y todo su ser parecen expresar: «No lo
conseguiré». Como acompaiiantes, nos parece que este sentimiento es el
tema de hoy. Para comprobarlo, podemos volver a reflejar nuestra
sensacién o intentar una sonda. Podemos verbalizar: Lo que parece ser
el hilo conductor de todo lo que explicas hoy es la sensacion «No lo
consigo». «;Es asi?» O probamos con una sonda : «;Qué ocurre, cuando
escuchas la frase: Puedes conseguirlo?»

Si hemos percibido y afrontado el tema correcto, entonces tanto cliente
como acompafiante tendrdan una sensacién de claridad. «Ay si, parece
que siempre vuelve a tratarse de esto». Si el cliente siente que le
comprendemos, podremos contemplar conjuntamente qué es lo que hay
entre su estado actual y el estado al que aspira. Porque, de momento,
casi no podrd aceptar una sonda asi y ésta tendrd, mds bien, la funcién
de aclarar por qué no puede ser correcta para él.

En este caso, podriamos decir que el cliente se encuentra ante la
barrera de su caricter (que aqui seria una barrera oral), y se trataria de
localizar esta barrera, explorarla y expresarla. A veces, saldran a la
superficie experiencias anteriores o recuerdos de la infancia y a veces,
también, experiencias traumdticas con el padre o la madre, que tienen
relacién con la barrera del caracter.

Nuestro cliente podria darse cuenta de c6mo este sentimiento ha estado
presente siempre. Ya de pequefio habia tenido la sensacién de no poder
lograr nunca nada. De que todo era dificil. Muchas veces, habia apartado
esa sensacion, haciéndose dependiente de otras personas, que debian
realizar los logros por él.

Como acompafiantes, podriamos preguntarle cémo siente todo esto en
su cuerpo. Tal vez nuestro cliente extrac que, por ejemplo, experimenta
el pecho como si estuviera hundido y que de alli también surge la
sensacion: «No tengo suficiente aire». Esto significa que tampoco tiene
suficiente fuerza y apoyo como para lograr algo.
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Casi siempre basta con explorar y expresar las sensaciones negativas
que hay en la barrera, para poder saltar por encima de ellas. Después
de expresarlo, el cliente se encontrard més dispuesto a sentir y degustar
el sistema de creencias positivo que hay detrds de la barrera («Puedo
lograrlo»). Esto no significa que su sistema de creencias vaya a cambiar
enseguida toda su vida, pero si que algo cambia si ha podido sentir, por
lo menos una vez, este nuevo sistema de creencias. Tras haber explorado
y expresado todas sus sensaciones negativas, el cliente puede, por
ejemplo, volver a probar la sonda «Puedes lograrlo». Quizds ahora
«entre», es decir, ahora el cliente sea capaz de aceptarla, de permitir que
entre en el cuerpo y de observar c6mo siente exactamente esta sensacion
vital positiva. En este punto es importante precisar con todo detalle, para
que el cliente pueda recordar este estado, mds adelante, en su vida
cotidiana.

Al dejar entrar al final la sonda «Puedes lograrlo», nuestro cliente
podria, por ejemplo, sentir una gran relajacion. «Si, esta sensacion vital
me sienta bien. Podria cambiar mi vida». ;Cémo lo siente exactamente?
El pecho se ha ensanchado, por todo el bajo vientre se extiende una
agradable sensacién de calidez, y todo el cuerpo parece estar con mas
dinamismo sobre el suelo. ;Qué imagen podria adaptarse a esto? Un
campesino que estd a la puerta de su casa, contemplando con expresion
satisfecha todo lo que €l ha construido. No necesita preocuparse.

Aqui, nuestro cliente ha saltado brevemente por encima de la barrera
y ha podido vivir y degustar algo bello y sano. A partir de este momento,
puede que comience a iniciarse, lentamente, una transformacién en su
vida. Por 1o menos, ha experimentado que esta falta de logros no siempre
tiene que ser asf. Hay momentos en los que puede experimentar: «Lo
logro».

En el caso de nuestro Focusing en compaiifa, no siempre podemos
proceder de este modo. Deberiamos conocer el tema, para estar sensi-
bilizados si ocurre que nuestro cliente se encuentre trabajando, en algin
momento dado, con su barrera. Aunque no ofrezcamos ninguna inter-
vencion al respecto, la simple percepcién puede aportar mayor claridad.

En el momento en el que veamos estos temas basicos y sus barreras
con mayor claridad, serd posible ayudar mds activamente el trabajo con
las barreras. En estos casos, no hay limites para la creatividad del
acompaiiante.

A veces, también ocurre que hay varias sesiones de Focusing que,
posteriormente, demuestran haber sido un trabajo con una barrera concre-
ta. Quizds se exploran varias cosas en las primeras dos sesiones, que
luego, en la tercera sesién, resultan ser un tema bdsico. Después de esto,
habra varias sesiones en las que se explorard la barrera, y, finalmente,
el cliente saltard por encima de ella, lo que puede ocurrir, por ejemplo,
en la séptima sesién. Tras esto, seguiran tres sesiones, en las que el
cliente volverd a vagar por completo en su antiguo sistema de creencias,
y, a partir de la sesién 11, el tema no volvera a surgir nunca mds.

De la misma forma, puede ser interesante contemplar el transcurso de
la vida desde estos puntos de vista. ;Qué vivencias hacen que un tema
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principal se haga consciente? ;Qué vivencias desencadenan procesos de
aprendizaje, que permiten aceptar un sistema de creencias mas sano y
positivo?

En el ejemplo que mostramos a continuacién se trabaja de forma
bastante activa con la barrera. Creo que este ejemplo puede dar una
impresion bastante exacta sobre una sesién de este tipo. Pero los dos
compafieros no deberian sentirse presionados a trabajar de forma igual-
mente activa. Este ejemplo s6lo pretende sensibilizar y mostrar unas
direcciones, jde ninguna forma suscitar una sensacién de obligatoriedad!

Acta de una sesion completa

Los dos compafieros de Focusing leerdn juntos este ejemplo y se
interrumpirdn y comentardn enseguida cualquier pensamiento o pregunta
que les surja. En muchos puntos se podria haber intervenido de forma
distinta y la sesi6n podria haber transcurrido de manera completamente
diferente. A lo largo de una sesién de supervision, el acompafiante podria
concluir, por ejemplo, que ha estado guiando mds activamente de lo que
a €l le parece correcto, y proponerse para una siguiente sesion, dejar
que el proceso se desarrolle mas por su cuenta. Si las dos personas
hubieran hecho algo de forma distinta a como les hubiera gustado, es
bueno que lo comenten. No hay nada correcto o falso. Muchos caminos
llegan a Roma, pero observemos ahora uno de ellos:

(Leer el protocolo lentamente y con muchas pausas)
Cliente: (se ha tumbado. Esti en el centro de un grupo. Se trata de una
llamada «sesi6n en solitario» dentro de un grupo).

No sé si conseguiré salir un poco de mi cabeza...

Acompaiiante: Hum, Hum

Cl. Y sentir alguna vez de verdad qué es lo que hay en mi. O quizds
es que no me sale. Asi, saliendo de una situacion.

Ac. Hm, Hm. Tu pregunta es si lo puedes conseguir. Si puedes conse-
guirlo de verdad.

Cl.  Si, exacto. Creo que estaria muy bien si me hicieras un poco de
masaje respiratorio. Quizds solo un poco. O el ejercicio de los
brazos. No sé, creo que a través del cuerpo serd mds facil.

Ac. Mmh, ;para introducirte, de momento, en un estado relajado?

CL.  Si, un poco.

Ac. Mmh.

CL. O puedo respirar muy profundamente. Durante un ratillo. No sé.

Ac. Mmh. Si, te haré un masaje con mucho gusto. Pero antes, me
gustaria intentar contigo una sonda. ;Te parece bien?

Cl.  Si, vale.

Ac. ;Qué ocurre, cuando oyes: «Ana, es completamente correcto que
lo hagas todo mal»?

Cl. (Rie) jEso estd muy bien! Es una sensacién muy buena. Ay, sf,
jeso es lo que deberia ser!
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Ac.
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Ac.

Parece que esto va directamente hacia la tripa. El movimiento al
reir.

Si. ;Eso era exactamente! Cosas de estas me sientan muy bien.
Mmh, mmh. ;Ha cambiado algo en tu cuerpo?

Si, es tan... De momento, la presién ha desaparecido bastante. Me
siento muy bien y también muy confortable. También aqui, en esta
situacién.

Hum.

Es asi como es. Se podria decir...

(Se podria decir...?

Es asi como es. Y como venga, pues asi es.

Mmh, mmh.

A ver.

Estoy un poco desconfiado, Ana, sobre si esto es asi de verdad.
Que no, que es verdad.

Bueno, ninguno de los dos lo podemos saber. Tii no lo puedes
saber, ni yo. Solo tu cuerpo. Por eso, permiteme darte otra vez la
sonda y deja que sélo conteste el cuerpo. Quizds tu cabeza habia
captado muy bien todo lo que hemos dicho. Pero es que tu cabeza
también tiene la tendencia a reforzar aquello que percibe como
positivo y a dejar el cuerpo un poco atrds. Por eso vamos a ser
muy exactos.

Vuelve a observar lo que dice el cuerpo, cuando oyes: «Ana, es
completamente vdlido que lo hagas todo mal».

(Pausa) )
Bueno, queda un poco de tensién aqui, en la parte superior del
pecho. Todavia la siento. Pero en la tripa me siento mejor.

Mmh. O sea, la tripa puede creérselo, sélo que arriba del todo,
en el pecho... ;Puedes describir mds exactamente la tension?

Si, como una opresién, como si me agarraran. Como si tuviera
algo puesto encima de mi, desde arriba.

Ajd, aqui, ajd.

Como si tuviera que eliminarlo respirando.

Y como lo has dicho, tu respiracion acaba de hacerse mds pro-
funda. Deja que apoye un poco la presion con mis manos. Y ti,
solo observa lo que ocurre.

(Pausa)

(Cémo es?

Una sensacién conocida.

Mmh.

Pero la presién también disminuye. Incomprensible. Parece como
mds facil, aunque la presién de fuera se haga mas fuerte.

Si. Mds fdcil y notas que te suena. ;De donde lo conoces?

Si, miedo a los exdmenes.

Ajd. ;En la universidad, o donde lo has experimentado?

Ya de pequeiia. Los controles y eso... Ya empez0 entonces.

Ajd, hay toda una historia relacionada con este miedo a los
exdmenes. ;Quieres contar mds sobre ello?
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Si, todas esas situaciones en las que tengo la sensacién de que
tengo que hacer algo, superar algo que me oprime...

Si, tener que hacer algo, soportar algo.

Cuando no podia complacer a mi padre en alguna cosa.

Ah, ;siempre te estaba exigiendo?

... y tanto... »
(Sientes algo ahora, al decir esto? ;Estds teniendo una sensacion?
Se expande por todo el cuerpo, hasta los dedos. También en la
tripa tengo la sensacién de no ser suficiente para alguien que me
venga con cualquier exigencia. .
Entonces permanece con esta sensacion y, si quieres, puedes seguir
contando sobre tu padre.

Bueno, habia situaciones como cuando llegaba a casa con un
«Bien» en un examen y la verdad es que yo estaba bastante
satisfecha... y entonces iba y decfa: «Un Bien, pero si eso casi es
un Aprobado. Y ;por qué no has contestado a ésta...?»

Humm, siempre estaba ahi la sensacion de que el padre no estd
satisfecho con uno mismo.

Si. De tal forma que, aunque alguna vez me sintiera feliz, siempre
permanecia la sensacién: «nunca conseguirds que esté satisfecho
de ti».

Ajd. Un poco triste al decir esto, ;no?

Si.

Humm.;No lo conseguirds nunca! Puedes esforzarte tanto como
quieras. Nunca estard contento.

(Dé6nde notas ahora la tristeza en tu cuerpo?

También en la tripa. Hasta arriba, o sea, hasta el cuello. Tengo la
sensacién de querer respirar en contra de eso, para eliminarlo.
Ajd. ;Has intentado mds veces eliminarlo asi?

Si.

;Qué tal si ahora lo hiciéramos al revés? Aceptarlo del todo,
respirar dentro de él, para que podamos sacarlo?

(Pausa)

Si, me siento pequeiia y fea... y miserable.

;Qué edad, mds o menos?

Seis.

Seis arios, fea, miserable.

(Rie)

Vamos a observar juntos a esta pequefia Ana, pequefia y fea. Y
deja que cuente un poco, vamos a entrevistarla un poco, sobre
como le va. Tiene bastante tristeza, bastante sufrimiento.

Si, mi padre, es que domina de lo lindo. Y presiona tanto a la
familia, en todas las direcciones.

Si, constantemente salen de él obligaciones y presiones. Pero, de
algiin modo, la pequeiia Ana también le quiere ;jverdad? O quiere
que él la quiera.

Si, si. Es como una... creo que también le admiro muchisimo,
algunas partes de él.
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Cuéntanos qué es lo que es tan maravilloso en él.

(Rie) De momento, es que es tan grande...

St.

Y fuerte. Y tiene tanto brio. Puede arrastrarte...

Mmh.

Y sabe explicar cuentos fenomenalmente (rie)

jEso es fantdstico! ;Y a veces también es carifioso? ;Viene y...?
Si, espontdnemente, pero enseguida vuelve a desaparecer (rie).
Ahh. ;Y toma a la pequefia Ana en sus brazos y le lee cuentos?
Bueno, el leer cuentos es para toda la familia, y no tanto para mi.
Ya me gustaria tenerle algo més para mi.

Bien, vamos a imaginarnos que estuviera sélo para ti, jlas cosas
que harias con él! ;Qué quieres que haga?

Bueno, creo que bastarfa con que estuviera media hora sentado a
mi lado, sin tener que irse corriendo o sentir y hacer otras cosas.
Hum. §i, eso de que se vaya tan rdpido siempre es tan doloroso....
Si.

Bien... me gustaria darte una sonda, pero una sonda para la
pequeiia Ana, ;vale? E imaginate que suena la voz de tu padre.
Voy a hacer de tu padre. A ver cémo reacciona la pequeiia Ana.
(Qué ocurre, cuando oye, con la voz de tu padre: «Ana, seguro
que voy a quedarme contigo durante media hora».

jQué va!

¢Hay una mezcla entre ;jQué va! y una especie de tristeza?
Ahora mismo me siento terriblemente triste.

¢;Como emocionada?

No, tristeza.

Ah, si, tristeza.

De que eso no ocurriera.

Mmh, mmh.

(Llora)

Esa tristeza, de que era eso lo que deseabas y no llegaba.

Como si... no quisiera estar para toda la familia, s6lo cuando salfa
un sentimiento espontineo, pero sin ninguna confianza y calor
permanente.

Ya.

Asi como si de pronto entrara un rayo de sol y luego, nada. Frio
y distanciamiento y presién y...

(Puedes, sencillamente, volver a sentir esta tristeza? Y deja que
la respiracion entre suavemente. Permanece con esta tristeza,
respirala, y observa si hay algiin bloqueo en alguna parte, o algo
que te impida sentir esta tristeza.

—Pausa— (luego, muy bajo): Creo que hay una gran herida.

Si, ;donde notas esta herida? ;Donde estd colocada?

Me dan ganas de llorar, es impreciso (rie)

¢Ie da un poco de vergiienza?

(Se rie) Si.

Parece que te da vergiienza llorar.
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(Una mezcla entre risa y llanto) Es que sigo pensando que tendria
que saber superarme.

(Con ironia) Eso es lo que pienso yo también. Es de esperar, jno?
(Rie) jExacto!

jEstaria bueno! No poder superar esas ridiculas tristezas de la
infancia.

(Ambos rien)

Si, ahora esta de forma muy clara.

Entonces si que vamos a sentir donde estd esa herida, también
dentro del cuerpo.

Creo que la siento alrededor del corazén.

Permiteme que coloque mi mano un poco sobre el corazon. Y ti
observas lo que ocurre ;vale? Bien. Ahora coloco la mano...

Me esti intensificando el dolor.

Mmh. ;Puedes permanecer un poco mds con el dolor y respirar
dentro de él? Vamos a ver si se mueve y quizds hasta cambia.
Todo se vuelve mds calido.

Ajd. Es decir, el dolor no sélo se hace mayor, sino que también
hay algo bonito o agradable.

Se esta repartiendo un poco por todo el cuerpo.

Hum.

Hasta las puntas de los dedos.

El dolor ya no estd tan concentrado.

Hay algo positivo en ello.

Ah, si mi mano... ;la mano proporciona algo positivo?

Si.

Si pudiera hablar y expresar lo que te estd proporcionando de
positivo, ;qué te diria?

Algo muy consolador y...

Hum.

Y protector.

Protector.

Algo que da calor.

St.

iNo temas!

iNo temas!

iSi yo estoy contigo!

Ajd. Seria estupendo poder mostrarle este dolor a tu padre. Y él
colocaria sus manos y entonces diria: «No temas, Ana. Sé que
duele. Ya resolveremos este dolor».

(Llora)

Bien, permanece junto a ello.

Bien, y no reprimas la respiracion.

Si, si, si, respiralo bien, intenta relajar la barbilla.

Hay por ahi un gran deseo de que ocurriera eso y también un
gran temor. Siente cémo desvias la cabeza. Vuelve a relajar la
barbilla, aunque quiera temblar. Parece que quiere temblar.
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Bien, esto se lo digo a la pequefia Ana. Parece que se libera algo.
Pequefia Ana, ya se solucionard. jLo conseguiremos! Ya sé que
ha dolido. Ahora tenemos que dejar que el dolor se vaya disol
viendo poco a poco...

Ahora vuelve a observar como la Ana adulta. ;Qué es lo que hu
cambiado en el cuerpo? Has tenido mds dolor, mas ldgrimas, pero
quizds también ha ocurrido algo positivo en el cuerpo.

Me siento mucho mdas grande.

Ajd.

Y maés ancha, con mas aire. Y también mds fuerte, pese a haber
llorado.

Ah, acabas de notar que el llanto no significa sélo que no se pueda
vencer algo, sino que también es algo bello que te libera, te hace
mds grande.

Si, como si el tronco hubiera crecido.

iEso es fenomenal! Antes parecia que habia algo mds infantil alld
dentro, ;ahora eres mds mayor, alli?

Humm, si.

(Cémo cudnto, mds o menos? Eres ya realmente adulta o estds
en un punto intermedio?

Me da la sensacién de que ya soy casi yo.

Ah, casi una mujer adulta.

(Rie) Ya no falta mucho para eso.

Y qué te parece una chica joven (18, 19)?

Bueno, vale. S6lo que entonces, el padre tiene tan poca importan-
cia...

Bien, observa cémo es la sensacion, con 18, 19 afios. Quizds hay
algiin otro drama con alguien. Otras sensaciones de dolor. ;Se te
estd ocurriendo alguien?

(Rie) Si, ahora que preguntas si hay alguien. Fue la separacién de
mi primer prometido.

Ajd, os prometisteis y... ;lo dejé él o lo dejaste 1i?

No, los dos notamos que la cosa no marchaba. Y luego, también
estaba ese bloqueo, de —respira hondo— querer estar a la altura
del otro.

Ajd, que no estuviera satisfecho.

Yo también notaba por mi misma que yo... que no podia continuar
y...

Hum.

Esa es una historia no resuelta.

Hum, por ahi ha vuelto a salir la sensacion de que no vales lo
suficiente.

Si.

Este no estd satisfecho contigo.

Y también, que yo no estaba satisfecha conmigo misma, ya por
aquel entonces, las consabidas exigencias ya entonces.

Mmh.
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Qué mal, manifestar tanto una presién de logro y tenerla ya tan
consciente. Era distinto que ahora. Entonces, no sé... entonces
estaba completamente dentro de ese «Quiero» y «Esto tiene que
salir».

Mucho mds crispada que hoy.

Si, si, si. Unas metas tan prefijadas, tan limitadas.

Hum.

Deseos tan rigidos.

Al hablar ahora sobre ello ;es realmente desagradable pensar
cémo fue todo eso?

Si, tal y como me veo ahora mismo, tengo la sensacién de que
quiero dar un pequefio paso hacia afuera.

Hum, si.

Ser mds abierta, mas... sentirme més asi y no tener metas.

Mmh, mmh. Deja que pruebe una sonda y ti observas hasta qué
punto es esto cierto, ya. ;Qué ocurre cuando oyes: «Ana, puedes
seguir siendo como eres»?

(Pausa)

iQué va! Eso no es asi.

Mmbh.

En principio, eso es justo lo que me conviene.

;Qué es lo que sale? jEsto no es asi! (No puede ser!

Todavia me siento demasiado bloqueada por lo que senti de forma
tan negativa cuando tenia 18 afios.

Hum. Caricaturiza la voz que dice: «;Esto hay que cambiarlo!
jPero si esto no es correcto!»

Y no sé qué color tiene esa voz, si habla de forma severa contigo
misma. Imitala, expresa todo esto.

No. Todavia me siento demasiado oprimida por mis propias convic-
ciones. Ah, me gustarfa tanto dejar que todo venga como quiera y
simplemente... pues eso, adaptarme a eso, reaccionar, percibir. Y
quitarme fantasias tontas sobre cémo deberian ser las cosas en la
vida.

Hum. Vaya, esta exigencia de logro es muy hdbil. Ahora se disfraza
de psicologia humanista.

Si, si. Justo eso.

Y bajo ese disfraz de no querer nada, ejerce la presion.

Si.

Mmh.

Si, eso es correcto.

Pero mira, entonces si serfa posible, si la voz desea tanto que
aceptes todo y no te tengas que esforzar, que pudieras dejar entrar
a la sonda y te permitieses ser como ti eres. Y entonces todo
estaria bien.

Bueno, es que también estd unido a temor, creo yo.

Ah, mira, entonces vamos a intentar esto. Imaginate que, por un
milagro, la voz se hubiera callado un poquito y tii ya pudieras
permitirte ser como eres. Y quizds sale algo nuevo, si lo sientes

CL

Ac.

Cl
CL

Ac.

ClL

Ac.

CL

CL
Ac.

ClL

Ac.

Cl

Ac.

CL

Ac.

CL

Ac.

CL

CL

Ac.

de verdad. Por eso, déjame darte otra vez la sonda, y mientras
tanto, imaginate que eres otra persona que Ana, y que vas por la
vida con la sensacion vital: «No tengo que hacer nada: todo estd
bien. No hay nada que alcanzar». Y luego observas qué estd
ocurriendo realmente en tu cuerpo, ;vale?

Estoy completamente tensa. Ya lo noto ahora (rie).

Pero bueno, sigue.

Si. Bien, cuando ahora te diga la sonda, seguramente serd mds fuerte.
Pero observa simplemente, cémo... qué es lo que hay alld abajo.
Observa otra vez qué ocurre, cuando oyes: «Ana, puedes permitirte
ser completamente como eres» (pausa). Bien,;qué ocurre?

Bueno, si que hay un gran anhelo de creerme esto.

Hum. Como una pequefia intuicién: hombre, seria fenomenal!
Si.

Humm.

(Rie) Ah, me gustaria mucho.

Bien, ;puedes ya sentirla un poco en tu cuerpo, esta intuicion de
coémo seria, si ya fuera asi? ;Cémo lo sentirias en tu cuerpo?
Pues... célido y soleado y relajado y... perezoso.

Mmh.

Si, asf, realmente majo.

Realmente relajada. Me da la impresion de que tu respiracion en
el abdomen también ha cambiado. ;Quieres volver a sentir alli?
cVer si, con la calidez y lo soleado, tu abdomen respira de otra
forma?

Mmbh, el calor va subiendo de abajo arriba.

Mmh, eso significa que tendrias que tener mds de esta sensacion
que has intuido ;no?

(Rie). Si, no sé. A lo mejor. Estaria bien, si. No sé, bien. En este
momento me lo puedo creer un poco, si.

No estds muy segura.

Bueno, también hay barreras naturales. También lo noto (respira
hondo) aqui arriba en el... aqui también estoy muy tensa, ahora
mismo.

En el diafragma, ;no? Si el diafragma pudiera hablar ;qué diria?
No, no; no va.

Bueno, entonces no podemos hacer nada. Observa solamente, de
nuevo, si hay algo relacionado con que esto no va o que no debe
ser.

No, ahora mismo s6lo me sale a través de la cabeza, como una
pared entre el bajo vientre y la cabeza, como una barrera, vamos.
Ahora mismo sélo me entra en la cabeza.

Humm. Entonces déjame... entonces te voy a hacer un poco de
masaje respiratorio ;vale?

Si.

A ver si logramos relajar esto un poquito. El diafragma.

(pausa larga)

;Como lo sientes ahora?
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Ha cambiado.

¢;Puedes describirlo mds exactamente?

Si, las tensiones son menores. Es como... se ha hecho mas fluido.
Hmm.

En casi todo el cuerpo hay como una nostalgia... como un cosqui-
lleo.

Humm. Nostalgia.

Si, de mayor apertura y saber aceptar y ser blando.

Tu mano ha sido luego tan... es la que lo ha reforzado.

Mmh. Si, pero todavia no es una sensacion tan plena como para
que te puedas sentir como: «Ahora soy blanda, ahora estoy
abierta», sino mds un anhelo de lo que podria ser.

Si, si. Inicios de esto los he ido sintiendo de vez en cuando.
Humm. ;Y qué te impide sentirlo del todo en este momento? ;La
apertura y lo blando? ;Tienes la sensacion de que todavia hay
demasiada dureza?

Si, creo que miedo.

Mmh, un miedo.

Si, es como al principio, de no ser suficiente.

Mmh.

Pero también es otra cosa. Es (rie)... es el principio de la esperanza.
Todavia siento el miedo, pero también me siento més suelta. Creo
que estoy mds cerca, mas 0 menos, de atravesar eso algin dia.
Estd el miedo, pero también estd la esperanza.

Si, y también la esperanza (respira hondo).

Déjame probar otra cosa mds. Una sonda. Imaginate que se la
volvemos a dar a la pequefia Ana. Nos imaginamos que tu padre
ha venido a mi terapia, porque ha sufrido mucho bajo el stress.
Y que ha cambiado completamente ;si?. Ha cambiado y ahora te
dice la sonda: «Ana, jestoy muy satisfecho de til».

Humm, si incluyeras un poco de cercania, entonces seria perfecto.
(Algo ast como: «Estoy muy cerca de ti»?

Mmbh, si.

Muy bien.

Comprension.

Ah, si. - :

(Rie) ;Asi!

Eso es lo que te gustaria oir ;verdad? Bien, entonces observa muy
bien la zona de tu pecho y abdomen, a ver si ahora puede entrar.
;Qué pasa cuando oyes: «Ana, te comprendo»?

Si, con eso podria llorar. Eso lo deseo mucho.

Humm. ;Un llanto muy bajito, ahora mismo?

Si, como una... una sensacién de relajacion.

Algo de dolor...

Si (rie y llora).

Mmbh.

(Rie) El bloque de hielo se estd derritiendo un poco.

Ac. Hum. Aqui sale una Ana muy diferente, la Ana blanda ;verdad?
Que necesita esto 'y que es muy blanda. Y si no consigues esto de

ninguna forma, entonces te conviertes un poco en un blogque de
hielo.

ClL Si

Ac. Quizds tendrds ahora la experiencia de que no es tan peligroso
derretirse un poco.

Cl.  Humm, qué bien.

Ac. Mmh. ;Podemos hacer alguna otra cosa para reforzar la sensa-

cion? Una posibilidad seria que todo el grupo colocara sus manos
sobre ti. O que yo coloque la mano.

Cl. Humm, eso de colocar las manos estdi muy bien. Es un calor
estupendo.

Ac. Bien, ;qué te parece si todos colocamos nuestras manos sobre ti?

Cl. Si, si queréis...

Ac. (Al grupo) ;Queréis?

(Grupo: Si)
Entonces venid.
El grupo coloca las manos.

Cl. Esto es como una playa y el sol y estar satisfecha (rie).

Ac. Humm.

Cl. Maravilloso.

Ac. El mar azul.

Cl.  Si. Un poco de viento... ;Fenémeno!

Ac. Vamos todos contigo.

Cl.  Si, hacedlo. Humm, qué bonito. | Y todo esto para los siguientes
50 afios de mi vida! jMaravilloso! (rie) Ay, si, qué bonito.

Ac. Vale. Y Maria preparard para todos café en la playa (todos se
rien) Entonces quédate echada tranquilamente, si quieres, o aca-
riciate un poco con los demds, como ti quieras.

Cl.  Si. Gracias. Me quedaré un rato tumbada.

El tercer ensayo de Focusing

Tras haber aprendido, ensayado y leido todo esto, los dos compafieros
de Focusing realizardn su tercer ensayo. Podriamos decir que es como
el ensayo general, antes de que comience el trabajo semanal y regular.

Por esta vez, todavia se deberia incluir, como en el esquema, el
ejercicio de los brazos al principio y el de colocar las manos al final.
Después solo contard aquello que les apetezca a ambas personas.
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11.2 SESION: FOCUSING POSITIVO

Antes de que los dos compafieros de Focusing finalicen su programa
de ejercicios, dardan un gran salto conjunto por encima de la barrera y
realizaran un Focusing con contenidos positivos. Es decir, ambas per-
sonas realizardn el «recorrido del corazén» del final de la parte II, de
la siguiente forma: grabardn el texto en cinta, para poder realizar el
proceso concentrados en su interior y de forma conjunta. Después de
esto, cada uno podrd tener una sesion individual, en la que podrd
simbolizar, con palabras e iméigenes, el felt sense que ha sentido ante
el estado de «corazén abierto».

Describid lo positivo de la forma mas grafica y precisa que podais.
Intentad probar sobre el plano de las iméagenes todo lo que podais vivir
y hacer en este estado nuevo y abierto. 1d al plano de las historias y los
cuentos y fantasead libremente. Mientras hacéis esto, id observando
vuestra respiraciéon y vuestro cuerpo; dejad que el estado positivo se
haga mas y mds pleno. En el caso de que choquéis con barreras u os
metais dentro de sentimientos negativos, trabajad tranquilamente con
ellos. Pero no estéis demasiado tiempo con ellos. El punto principal de
esta sesion debe ser la experiencia positiva.

Esta forma de trabajar conjuntamente con los objetivos de desarrollo
de ambas personas puede ser una especie de baremo para el posterior
trabajo. As{ sabremos mejor dénde estamos y hacia donde se dirige
nuestro compafiero. Y ya que, a lo largo de este programa, hemos
aprendido mucho a tratar sentimientos negativos, problemas y bloqueos,
no vamos a perdermnos el aprender asimismo a tener préctica en tratar
sentimientos positivos, para que se restablezca el equilibrio.

Porque el Focusing no siempre tiene que ser serio y duro. Todas las
sensaciones tienen cabida y muchas veces habra risas, o nuestra cabeza
se ird tras una fantasfa entusiasmada o estaremos divertidos y locos,
como normalmente no nos lo permitirfamos.

Y hay otra cosa que puede quedar claro en esta sesién. En toda sesion
de Focusing en compafiia nos ayudamos a abrir nuestro corazén cada
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vez mds. Trabajamos todo aquello que esconde y disimula a nuestro
corazén y nuestro verdadero ser, para poder experimentar cada vez mas,
y asi también en nuestra vida cotidiana, el estado que hemos vivido en
nuestra fantasia cuando estdbamos sobre el pico de una montafia. Es
decir, Focusing es un método que nos ayuda a vivir nuestra vida desde
un corazén abierto.
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12.2 SESION: ALGUNAS EXPERIENCIAS

Los cinco informes que vienen a continuacién sobre experiencias
vividas, fueron escritos por participantes de nuestro Proyecto de Focu-
sing de Hamburgo. Los dos primeros informes provienen de personas
que tenfan una prictica de Focusing en compafifa de un afio y que
describen mds que nada, el transcurso de un Focusing, mientras que los
otros tres informes provienen de personas que tenian una practica de
dos afios en Focusing en compafifa. Se centran mds en cambios generales
de personalidad, que han conseguido a través del Focusing.

Segin mi experiencia, resulta muy positivo para las personas el no
estar oyendo, por una vez, de boca del autor o del terapeuta, sino de la
de otras personas, como les ha ido con el Focusing en compafiia. Y
como estas personas también explican abiertamente detalles sobre las
dificultades y las dudas, el lector podrd manejarlas mds facilmente
cuando le ocurran a él mismo.

Las personas que hayan realizado nuestro programa y quieran comen-
zar un viaje conjunto, pueden ver estos informes como una terapia de
grupo, en la que pueden dejar que las experiencias de otras personas,
que ya han ido durante un tiempo por ese camino, hagan efecto sobre
ellas. Por supuesto, estas experiencias no le ahorran a uno las propias
dificultades, pero si pueden fortalecer, preparar y transmitir, ademds, una
sensacién de solidaridad.

Ulla

Mi compaiiera de Focusing G. y yo manteniamos desde hacia tiempo
una relacién amistosa no muy estrecha. Esto resulté ser una circunstancia
especialmente favorable. Ya conociamos muchas facetas de la otra
persona, pero, por otro lado, no estdbamos atadas sentimentalmente a la
otra. Esto nos proporcioné desde el principio una buena relacién de
confianza.

Para poder llevar a cabo nuestra relacion de Focusing de la forma
mds efectiva posible, establecimos desde el primer encuentro un dia fijo
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a la semana para hacer Focusing. Aunque en otras ocasiones, yo iba a
gusto cuando habia quedado con G., en la pura situacién de Focusing
siempre habia algo de tensién. Me preocupaban la forma desconocida
de comunicarnos y la presiéon que yo misma me habia impuesto. Esta
sensacion de tener que alcanzar siempre éxitos se convirti¢ pronto en el
tema central de las primeras semanas y meses.

Como acompafiante me senti a gusto muy pronto. Ya conocia la
«Escucha Activa» de Thomas Gordon y, con ello también, la experiencia
de permitir que el otro encontrara su propio camino. Al principio, G. y
yo experimentdbamos mucho con las formas de intervenir que acababa-
mos de aprender. Pero tltimamente ya no lo utilizo conscientemente. Lo
mds importante para mi como acompafiante, es mantener al cliente junto
a su proceso, por medio del reflejo de sus sentimientos y volver a
conducirle hacia sus sensaciones corporales en el caso de que se distraiga
o interfiera algo. Si, en una sesi6én, G. amenaza con perderse en
sensaciones desagradables, que no pueden volver a moverse con la
simple exploracion, pruebo muchas veces con una sonda. Después de
esto, el proceso suele volver a arrancar sobre un plano algo mds
consciente.

Una cosa que siempre me vuelve a sorprender y hacer feliz es la
cercania que crea el Focusing entre cliente y acompafiante. Muchas veces
Itegdbamos a una situacién en la que nos percibiamos en una dimension
completamente diferente. Era como si entre nosotras existiera un circulo
energético cerrado, de tal forma que el acompafante también sentia el
silencio del cliente como una sensacién corporal clara y, a veces,
atemorizante.

Como cliente, siempre me sentia arropada por G. Tenia la sensacién
de poder decir realmente todo lo que me importaba y —;sorprendente!—
de poder ser pequeiia, débil e indecisa, sin que se me cayeran los anillos.
G. me apoy6 mucho con su capacidad de empatia y sus propias experien-
cias positivas de Focusing, sobre todo en la etapa inicial, que fue muy
dificil para mi. Precisamente su insistencia por mantenerme dentro de
mi conciencia corporal fue muy importante.

Poco a poco también fui aprendiendo a percibir de forma mds cons-
ciente el acompafiamiento de G. En situaciones que eran dificiles para
mi, intentaba darme animos o rectificar algo desde su punto de vista.
Yo lo percibia como muy empdtico y carifioso, pero veia que dificultaba
mi propio proceso. Le pude dar este mensaje, en parte durante el propio
trabajo, y en parte hablando al final sobre ello.

Pienso que el hacer Focusing regularmente con G. también repercute
en mi relacién con otras personas. El percibir mis sentimientos de forma
mas consciente —y tengo claro que estin cambiando constantemente—
me permite afrontar una situacién con mucho menos miedo. De esta
forma, estoy viviendo, con sonrisas y ldgrimas, desde hace un afio una
relacion de pareja muy abierta y, a la vez, muy intensa, que hace algin
tiempo hubiera sido completamente impensable para mi.

Esta creciente capacidad de volver a percibir cada vez de nuevo a los
demds y a uno mismo, unido a la conviccién de que el compaiiero es

203



«el otro» y no parte de uno mismo, este aumento de seguridad y viveza,
son para mi las consecuencias directas del Focusing. Hace poco, G. y
yo constatdbamos que no nos podemos imaginar, casi, el estar durante
un tiempo prolongado sin nuestras sesiones de Focusing.

\\ Frauke

Hace un afio, en octubre, comencé a hacer Focusing en compaiiia.
Como compaiiera elegi a una chica, que no conocia previamente, pero
que me resultd simpatica desde el primer momento. En aquella época
me encontraba con una situacién interior bastante destrozada. Mi mayor
problema era que no me sentia a gusto en ningun sitio, ni en mi casa
ni en casa de mi marido, con el que vivia mi hija. Todo era bastante
cadtico para mi. Mis relaciones con las demas personas no eran satis-
factorias, porque siempre tenia la impresion de no haberme podido dar
del todo y de que se aprovechaban de mi. Hasta las relaciones con
amigas, que siempre habian sido muy intensas desde el punto de vista
emocional, estaban estancadas. No tenia ganas de ocuparme de ello. En
el fondo, me sentia muy aislada en esa época, sola e incomprendida. El
contacto con mi hija era la Unica relacién estable que me daba confianza.
En medio de este caos emocional comencé a hacer Focusing con E. Si
miro hacia atrds me sorprendo ahora de lo sencillo que resulté el
Focusing ya desde los primeros ejercicios e instrucciones.

E. y yo tuvimos desde el principio una percepcién sensible hacia la
otra persona y enseguida estuvimos dispuestas a acoplarnos la una a la
otra. Por supuesto, cada sesion transcurria de forma diferente, pero voy
a describir las que fueron més efectivas y las mds dificiles. Antes del
Focusing, E. y yo nos contdbamos, ante una taza de té, el estado en el
que nos encontrabamos o nuestras experiencias. Después, repasabamos
los procedimientos técnicos y luego empezdbamos con un ejercicio de
brazos para relajarnos. Yo me habia echado y ya habia entrado durante
el ejercicio de brazos en un problema que tenia que observar. Pero ese
problema sélo se reflejaba en la cabeza. El intento de localizar el
problema en mi cuerpo me sali6 bastante pronto, gracias a las preguntas
de E.: «;Dénde sientes el problema?» En mi caso era el miedo a
escindirme, por mi doble vida soledad/relacién. Sentia este miedo como
una presién en la zona de la garganta y el pecho. Contemplamos
concienzudamente este miedo, es decir, yo lo contemplaba primero y E.
me ayudaba a volver una y otra vez de la cabeza al cuerpo. La sensacién
de sentir el problema en mi cuerpo era muy intensa para mi y me
permitia trabajar con el problema de una forma completamente distinta
a como me habia sido posible hasta entonces, con la cabeza.

Por ejemplo, me venfan imdgenes acerca de mi miedo, tenfa la
impresién de estar rodeada de anillos de hierro que me aplastaban.
Muchas veces, también me venian imigenes de la infancia y me olvidaba
de la situacion de Focusing y me volvia a convertir en la nifia pequefia
que se vefa constantemente controlada por su padre y que no podia irse
sola. Si E. le decfa mil prohibiciones a esa nifia pequefia, con la voz del
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padre, entonces me sentia realmente como entonces en esas situaciones:
atada, sobreprotegida, indefensa. En esta situacién de tristeza y
desesperacién ocurria algo diferente a lo que me habia pasado tantas
veces antes. E. modificaba las situaciones con sondas como: «Puedes
ser libre» o «Nadie puede sujetarte». Estas frases, que buscdbamos
conjuntamente hasta que lograban expresar aquello que me hubiera
gustado antes (o lo que ahora me faltaba), hacfan cambiar por un
momento mi esquema impuesto de sentimientos.

Si la frase era acertada, podia sentir realmente dentro de mi cuerpo
lo que me faltaba, Los anillos de hierro se rompieron y la presion
disminuyé realmente, podia respirar tranquila.

Para mi, lo importante en estos momentos de experiencia diferente a
la habitual, era que yo era capaz de tener estas sensaciones, que mi
cuerpo podia sentirlas y expresarlas. La sensacion de libertad, la notaba
en todo mi cuerpo como un cosquilleo agradable y refrescante. La cabeza
también participaba enseguida y creaba imdgenes: prados anchos, playas
interminables, etc.

En cada sesién de Focusing salfan a la luz las hondas relaciones entre
mis imposiciones y miedos del momento y la programaciéon de mis
padres y otras personas. En las sesiones de Focusing tenia 1a oportunidad
de volver a programarme, pero no con la cabeza, como hasta entonces,
sino con el cuerpo. Realmente, vivia las nuevas experiencias con todo
mi cuerpo. Esto me daba confianza y valor por tener la seguridad de
que era posible un cambio.

Otra sensacién, muy importante, que me da fuerza y que iba siendo
cada vez mds clara en las sesiones de Focusing, era: no soy ninguna
victima. Mi esquema de sensaciones programado de forma negativa me
convierte en una victima, actda sobre mi. Y he tenido la experiencia: no
soy victima de estas experiencias negativas. Soy capaz de vivir otras
sensaciones, almacenar otras experiencias. La eleccién es ilimitada,
existen todavia todas las posibilidades y yo puedo verlas.

Hoy me siento mds segura en mis decisiones, la escisién ya no es la
sensacién predominante, estoy mas relajada y, por primera vez, tengo la
sensacion de estar con los dos pies sobre la tierra, aunque sobre la tierra
no sélo crezcan flores, como todo el mundo sabe. Ya no tengo que huir,
por lo menos, ya no tan frecuentemente.

Felix

Si lo miro desde fuera, el aflo y medio de Focusing me parece como
un apartado de mi vida nuevo, diferente y grande., Eso, aunque anterior-
mente ya habia tenido experiencias de grupo, aunque esporadicas. Resu-
miendo, es una época muy consciente e intensiva, con la sensacién de
que todo estd mds relacionado con mi vida. Que lo que hago lo
experimento como en concordancia conmigo mismo. Todo lo que hago
es de forma mas consciente y responsable. Me he vuelto mds libre y
sincero, mds nifio y, a la vez, mas adulto. No estoy seguro de si soy
mas feliz que antes. Creo que he buceado mucho méis profundamente
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dentro de mi y que tengo un mayor contaCto con partes que me son
desagradables, pero también con fuerzas que hasta ahora no conocia.

A veces creo que antes era mds despreocupado, una especie de
«vividor» al que le ocurren muchas cosas excitantes. Todo eso ha pasado
—menos mal— porque, tal y como lo veo ahora, tenfa que reprimir
muchas cosas y me trataba de forma muy dura. Ahora es cuando
realmente soy capaz de admitir ciertas facetas de mi personalidad, y
contemplarlas y aceptarlas. Si, este es uno de los mayores cambios: la
capacidad de contemplar algo, y no querer enseguida combatirlo o
quitirmelo de encima, ser observador y aceptar. Esto me proporciona
una sensacion vital amplia, grande y bonita, me quita un cierto miedo
al futuro, a la vida misma, me quita la sensacién de opresion.

Creo que puedo mantener con mayor valentia lo que haya decidido
para mi, lo que siento que es beneficioso para mi y no para los otros,
y, con ello, también incluyo decisiones externas, como un descanso en
mi profesidn, etc. Para mi, existe ahora una vision fasg:mante de la vida,
que sigue mi propio ritmo y no es distanciada, es demr,.se adepua a mi.
Es la concordancia entre mi crecimiento personal y mi trabajo en una
profesion asistencial. _ .

Pero, por otro lado, también es una faena. En mi época de v1yidor,
por ejemplo, tenia relaciones de pareja, pero se rompian a la primera
dificultad. O no tenia relaciones, sino aventuras. Desde este punto de
vista, aquella época me parece mds ficil y despreocupada, mas «a la
que salte». Ahora tengo que sufrir mds, no puedo, simplemente, aban-
donar. He reconocido con demasiada intensidad que las dificultades son
las mias propias. Tengo que sufrir y ver que seguramente falta todavia
mucho.

Nunca habia tenido una relacién tan confiada y, a la vez, tan espiritual,
como con G. Nunca antes habfa llegado a acercarme tanto a mi obstina-
ci6n, mis anhelos y mis miedos. Pero tampoco habia sufrido nunca tanto
en una relacion, habia percibido conscientemente tantas cosas desagra-
dables. Y todavia mantengo esta relacién y veo de cudntas cosas solia
culpar al otro. Cuéntas limitaciones hay dentro de mi mismo, cudntas
dificultades tengo para tener una relacién con una mujer y ser, a la vez,
libre e independiente. Asi, hay veces que pienso que ella no es la
adecuada, pero vuelvo a ver que se trata de mi. Y hay en ello una libertad,
una tarea, algo maravilloso. Y también estoy orgulloso de la relacién
que tengo ahora con G., de que vayamos juntos por este camino, y de
lo mucho mads realista que se ha vuelto nuestra relacién, mucho mds
sincera y auténtica. Mucho mds libre y, precisamente por la sinceridad
(a veces desagradable), mucho mds carifiosa. Y cuando es bonita,
entonces es especialmente bonita y creo que es por la espiritualidad que
hay en el caminar juntos.

El Focusing en compaiifa es un reto constante. Ya no hay vuelta atrés.
A veces, me resulta trabajoso, pero también interesante y fascinante, y
creo que esos momentos, en los que puedo estar completamente para
mf solo, sin querer ni tener, esos momentos de bienestar y satisfaccion
son los que ahora puedo vivir realmente.
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En lo que concierne al resto de mis relaciones, las encuentro mas
auténticas y profundas que antes, pero también han disminuido, lo quc¢
a veces me inquieta. Y me pregunto si el Focusing no me centra
demasiado en mi mismo, de forma que voy perdiendo paulatinamente
el interés por los otros.

Corporalmente, también me siento mds libre y consciente respecto a
mis bloqueos. Sobre todo he perdido la opresién y las punzadas que
experimentaba en la parte anterior de mi corazén, cada vez que habia
algo relacionado con una relacién de pareja. Por otro lado, noto cuéntas
dificultades tengo con el tema de la sexualidad y el fluido de energfa.

Gisela

Lo primero de lo que me di cuenta al comenzar con el Focusing en
compafifa fue que siempre habia ido de amiga de..., hija de..., compariera
de... Nunca me habia preocupado por saber qué es lo que yo queria,
realmente, y cudles eran mis expectativas. Me esforzaba constantemente
en cumplir todas las expectativas que se habian depositado en mi y de
ser una persona amable y simpdtica. De ahi sali6, que me consideraba
una persona aburrida y que no sabia qué hacer conmigo misma. Eso fue
un golpe bastante fuerte.

Gracias al Focusing me he dado cuenta de los muchos miedos
que tenia. Miedo a las relaciones, miedo a tomar decisiones, miedo
a la soledad. Sobre todo, miedo a las peleas, en las que me metia
muy rara vez, porque entonces ya no hubiera sido maja ni una mujer
amable, sino una tonta, una histérica o algo parecido. Hoy ya no
tengo la sensacién de querer ser simpética a toda costa. Aunque
sigo temiendo que alguien me considere tonta o caprichosa y me
importa cuando ocurre asi. Pero me peleo a pesar del miedo y de
las sensaciones raras, porque he aprendido a imponer también mis
necesidades y asi consigo cosas que antes hubieran sido impensables.
Simplemente, me arriesgo mas.

Esto ha tenido efectos muy positivos sobre mi relacién. Al darme a
mi misma un mayor margen de libertad, he aprendido a darle al otro
también un mayor margen de libertad, tengo mayor comprension para
ello y no me siento enseguida pisada o excluida.

Lo mismo ocurre con otras cosas, con las tonterias cotidianas. Cuanto
mds iba aprendiendo en el Focusing a aceptarme a mi y a mis lados
raros, tanto mds era capaz de aceptar a los demads. Asi, tengo ahora una
comunicaciéon mucho més auténtica con mi pareja, mis amigos y también
con mis padres. Muchas veces, esto significa mucho enfrentamiento,
peleas y esfuerzo, pero, desde que ya no lo evito a toda costa, siento
también de forma mds auténtica y viva.

Acabo de leer lo que he escrito hasta ahora y suena como si ya me
sintiera el Gran Guri. Eso no es asi de ninguna forma. Sigo yendo por
ahi con sentimientos como: no sé hacer nada, no valgo nada, soy
aburrida, no soy guapa, los demis me encuentran tonta, etc.
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Pero he aprendido a contemplar estos sentimientos, a observar qué es
lo que ocurre realmente, cuando, por ejemplo, me siento pequefia y
timida. Y, con ello, estos sentimientos se modifican rapidamente.

He aprendido que tengo dentro de mi a varias y diferentes personas:
el pequefio bebé, el adolescente, la mujer, la tonta del bote. A veces me
siento aburrida, a veces interesante, guapa o fea, a veces, sé exactamente
lo que quiero, para luego no saber nada. Antes siempre pensaba que
habia que ser siempre adulto, saber siempre a qué atenerse. Entretanto
he visto el alivio que supone permitirme ser alguna vez pequefia y tonta.

De suma importancia para mi fue el apoyo de mi compafiera de
Focusing y del grupo, a lo largo de todos estos pasos. La sensacién de
ser querida y aceptada. El ambiente, el clima protector del grupo y
también las confrontaciones fueron los que me posibilitaron que me
pudiera contemplar con mis facetas positivas y negativas y pudiera
quererme, tal y como soy.

También fue muy importante para mi el aprender a abandonarme en
mi sensacion y confiar en ella. Y no obedecer siempre los consejos de
los demads, por necesidad de seguridad. Tras 7 afios de trabajar en un
hospital, dejé el trabajo, comencé unos estudios y una formacioén y me
he permitido tener mds tiempo para mi. Este es un riesgo que antes no
hubiera corrido nunca.

El trabajo con la compafiera de Focusing fue muy importante. De
repente, comuniqué a alguien mis sentimientos, miedos y alegrias, sin
conocerle realmente del todo. Y he aprendido lo beneficiosa y apoyante
que es una relacién asi, para poder trabajar con mis problemas. Y
también fue una sensacién muy positiva el poder apoyar a alguien y
transmitirle una atmdsfera de aceptaciéon, para que se pudiera sentir
seguro. También fue bueno comprometernos a vernos regularmente,
aunque no tuviéramos ganas. Muchas veces noté que este «no tener
ganas» era en realidad un miedo a enfrentarme con algo. Y siempre tenia
una sensacion maravillosa y, la mayoria de las veces, me hacfa avanzar,
si lo hacia pese a la desgana. Después, me sentia més aclarada y aliviada,
como si me hubiera aliviado de un peso.

En general, puedo decir que todavia tengo problemas y me siento rara,
pero sabiendo que no me ahogaré en mis propios problemas, sino que
sabré manejarlos. Y toda la terapia y mi mayor autoconfianza me han

ayudado a tener una comunicacién mds cdlida y auténtica hacia las
demads personas.

Birgit

Cuando comencé con el proyecto de Focusing, era una pequefia
desgraciada que tenia la sensacién de que era muy importante que todos
se dieran cuenta lo mal que me iba. Todos debian de ver y sentir lo
duramente que me habia castigado el destino. Enfocaba, mds o menos
inconscientemente, mis expectativas en Martin: ayidame, soy tan desgra-
ciada. Y no se te ocurra decirme algo que no me gusta. La terapia no
debia ser desagradable pero, por supuesto, lo fue. Tenia miedo de las
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sesiones de grupo y también del Focusing en compafiia. En vez de irme
mejor, cada vez me sentia peor, y los problemas por los que habia
acudido, no se iban de ninguna forma -——mas bien habian empeorado—,
y ademas se le sumaban muchos otros.

Entremedias, hubo algunos estados eufdricos. «Exitos», con la sen-
sacion de saber qué tenia que hacer. «Ahora lo he conseguido, esa es la
solucién», pero enseguida volvia a ir cuesta abajo. No habfa cambiado
nada. La sensacion era de no estar avanzando ni un paso.

Ahora, tras dos afios, todo es «repentinamente» diferente. He cam-
biado sin «saber» realmente cudndo y por qué. Pero la sensacién esti
ahi, todo lo que ha ido ocurriendo desde el principio era importante y
correcto. Visto desde fuera, creo que casi no se nota un cambio. Aunque
eso tampoco es cierto, s6lo que se desarrolla de forma tan silenciosa y
callada, que casi no se puede notar. Dentro de mi han cambiado muchas,
muchas cosas. Mi sensacién hacia la vida y el destino, hacia los demds
y hacia mi.

Lo mds importante para mi es una sensacién bdsica de calidez,
felicidad y amor y confianza en todo lo que ocurre. Siempre voy a tener
problemas. Depresiones profundas, sentirme mal, caer en picado y, a
pesar de ello, todo ha adquirido una cualidad distinta. La sensacién
basica de confianza podrd ser tapada, pero nunca desaparecerd del todo.

Y por muy mal que lo pueda pasar, he adquirido algo asi como una
base segura, que siempre permanece. Una sensacién hacia mi misma. Y
aunque, a veces, todavia me maltrato, en general me quiero mas que
antes y puedo reconocer cuando me estoy maltratando en las diferentes
situaciones.

Me alegro de lo que pueda venir, de lo que pueda hacer con la vida
y estoy expectante. Respecto a la terapia, tengo la sensacién de que es
amena, que es una alegria ir avanzando cada vez mds. Con mis propios
pasos, decididos por mi, ya sean grandes o pequefios y lentos. Todavia
me siento frecuentemente presionada, pero, a la vez, tengo claro: yo soy
la que decido el camino y soy mi propia responsable. Nadie puede
hacerlo por mi. Necesito el apoyo, los pensamientos e ideas de los otros,
pero la responsabilidad sobre mi vida estd en mi. A veces, este pensa-
miento me da miedo y siempre quiere volver a los esquemas antiguos
pero —;jqué importal— lo importante es que el pensar en la propia
responsabilidad también me da mucha mds claridad y fuerza. Es tan
reforzante sentir que realmente hay una fuerza en mi, en la que puedo
confiar como en un buen espiritu.

Relaciones con los otros. No fui consciente de dificultades de comu-
nicacién hasta que comencé a hacer Focusing y con ello seguiré ahora.
Me da un poco de miedo, pero aqui también gana la curiosidad. Es
bastante excitante. Agresividad y mantenerme erguida. Sobre este punto
es sobre el que estoy trabajando y quiero continuar en esta direccion.

Hay dos cosas que han cambiado en mi sensacion hacia los demas.
Me siento muchas veces como un universo propio, para mi sola y a
veces algo aislada, pero esto tampoco es tan horriblemente insuperable
como lo era antes. Tengo una especie de intuicion de que es posible un
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verdadero acercamiento. El segundo cambio es més general. Basicamen-
te, quiero més a las personas que antes; aunque no me haya entendido
bien con alguien, tengo una mayor sensaciéon de aceptacién. Inte-
riormente, se crea una sensacion cdlida y confortable. Es dificil de
describir. Es algo asi como estar ligado a los demads, aunque, en la vida
cotidiana, me sienta aislada. Mi sensacién hacia mi cuerpo ha cambiado.
Me gusta mas que antes. He aprendido y ensayado verdaderamente, el
estar desnuda delante de otros, y ahora es tan agradable. Es como respirar
hondo, sentirse libre.

Cuido «mis achaques», y eso también me viene bien. Sobre todo ha
ocurrido que voy estando cada vez menos enferma que antes. También
he cambiado mi punto de vista respecto a la salud/enfermedad, yendo
asi hacia una mayor autoconfianza y la captacién de mensajes del cuerpo,
que tienen su razon de ser. En general, 1a sensacién corporal es completa-
mente nueva para mi: sentir mi cuerpo, poder sentir dénde esté duro,
rigido ¢ inaccesible, y, luego, sentir el placer de que las tensiones se
distienden, de que la respiracion puede fluir, y ver lo agradable que es
cuando fluye. Lo agradable que es estar relajada.

Cada vez consigo mds y mds espacio para mi, me puedo hacer cada
vez mas grande y mds amplia. Mis esquemas sobre valores se disuelven
y, con ello, se crea un mayor espacio, mucha mads libertad, muchas mas
posibilidades sin el «Esto no se hace», «Eso esta bien—eso estd mal».

Podria escribir tantas cosas mdas, muchisimos detalles y ejemplos.
Hemos hecho tantas cosas bonitas. Y aunque lo esté viendo con gafas
de color de rosa, sOlo se me ocurren cosas bellas y estoy feliz y
agradecida. Tengo un poco de miedo de volverme cursi, de perderme en
la emoci6n, pero podria llorar de emocidn y estoy feliz de haber llegado
al Focusing y a este grupo.
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Informacion adicional

Los que estén interesados en saber mds del autor, de sus trabajos y aplica-
ciones asi como de las direcciones de los trainers y terapeutas diplomados por
el Instituto y que trabajan en lengua espafiola en numerosas naciones o de las
revistas y boletines que se publican en diferentes idiomas, pueden dirigirse a:

The Focusing Institute:

Z 34 East Lane, Spring Valley NY 10977. USA.
= Tel/FAX: 845-362-5222
< http://www.focusing.org
>~ . 5 .
////ﬂmm info@focusing .org
W

Espana: Dr. Carlos Alemany (coordinador y trainer diplomado).
Instituto de Interaccién Hortaleza 73, 3° izda.
28010 MADRID
Tel.: 91-3192555  email: calemany @chs.upco.es
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Dra. Ana Gimeno-Bayon (trainer diplomada)
Instituto Erich Fromm Rector Ubach 46, 1°- 1°
08021 BARCELONA

Tel.: 93-2011016  email: ifromm@arrakis.es

D. Juan M. Llibre (trainer diplomado)
Aribau 12, 5° 1* Rector Ubach 46, 1°, I?
08011 BARCELONA

Tel.: 93-3180496
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Argentina:

Costa Rica:

Chile:

Guatemala:

Italia:

Meéxico:

Puerto Rico:
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D. Enrique Aguilar (trainer diplomado)

Avda. Conde de Vallellano 17, 6° A

14004 CORDOBA

Tel.: 957-202552 email: sandalio@correo.cop.es

Diia. Elena Frezza (coordinadora y trainer diplomada)
[1112] Capital Federal

BUENOS AIRES. ARGENTINA

Tel.: 54-11-4775-3622 email: elenafrezza@arnet.com.ar

Robert Lee, Ph. D. (coordinador y trainer diplomado)
Apdo. 350. San Pedro 2050

SaN Josk. Costa Rica

Tel.: 506-281-1146; 506-225-6591 email: lottrob@aol.com

D. Edgardo Riveros (coordinador)
ARICA. CHILE
Tel.: 56-58-2323851 email: edgardoriveros @entelchile.net

Dr. Carlos Cabarrds, sj. (profesional asociado)
Instituto Centroamericano de Espiritualidad (CEFAS)
Km. 19 a. Antigua Mixco

GUATEMALA

Tel.: 502-5978743  email: cabarrus @mail.url.edu.gt

Diia. Nicoletta Corsetti (trainer diplomada)

Via Oletta 33

00122 OsTiAa. Roma

Tel.: 339-4579084 email: nicorsetti @tiscalinet.it

D. Salvador Moreno Lépez (coordinador)
Placeres 645 int. 2

Col. Jardines del Bosque

GUADALAJARA, JAL.

Tel.: 52-36281502

e-mail: smorenol @prodigy.net.mx.etaso.mx

D. Orlando Torres, sj. (trainer diplomado)

RR3. Box 5348

SAN Juan. PugrTO Rico 00926-9802

Fax.: 787-790-3162 email: otorres@icepr.com

Venezuela: Dr. Julio Velilla, sj. (profesional asociado)
Universidad Catélica Andrés Bello
Apdo. 20332
Caracas 1021-A
Tel.: 58-2-44238975 email: jvelilla@ucab.edu.ve

Ediciones internacionales de FOCUSING:

Edicion en Espariol:

FOCUSING: Proceso y técnica del Enfoque Corporal.
Ed. Mensajero. Apartado 73. 48080 Bilbao (Espafia)
6° edicidn, 2002.

Edicion en Inglés:

FOCUSING
Bantam Books, New York, 1981, (18* edicion)

Edicidn en Japonés:

FOCUSING Fukmura Shuppan, Inc.
Japan, 1982.

Edicion en Holandés:

FOCUSSEN Uitgeverrij de Toorts
Haarlem, 1981
Paises Bajos

Edicion en Francés:

AU CENTRE DU SOI Actualizations. Inc. Montreal, 1981
2335, Sherbroke, O. H3H 1G6
Canadé

Edicion en Sueco:

FOKUSERING
Wahlstrom & Wildstrand
Tystagatan 10

115 24 Estocolmo
Suecia. 1982
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Edicidn en Alemdn:

FOCUSING

Otto Muller Verlag
Salzburg,

Germany 1982, 1984
Edicion en Danés:

FOCUSERING
Apostrof-Kobenhavn
Dinamarca, 1983, 1984

Edicion en Hiingaro:

FOCUSZOLAS
Pedagégia
Budapest Hungria, 1986

Edicién en Italiano:

FOCUSING: Interrogare il corpo
per cambiare la psyche.
Astrolabio.

Roma. 2001.
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