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EMOCIONES Y CORPORALIDAD: FOCUSING

1. Introduccion: las terapias corporales

En la década de ios 70 se recuperd el cuerpa para la Psicologia y para
la Psicoterapia. A partir de entonces se revitalizaron tas llamadas terapias
corporales, algunas antiguas, como la orientacion de W. Reich y otras mas
nuevas como las de Lowen, Perls y Gendlin. Todas tienen en comun tormar
al cuerpe como referente principal de las sensaciones y del m:m__m_m tera-
péutico.

2. ;Quién es Gendiin?

Nacido en Viena en {928 es fildscfo, investigader vy psicoterapeuta. Emi-
grado a los EEUU a los 13 afios, pronto decidid que querfa ser fildsofo v su
doctorado fue sobre la filosofia de Dilthey. Influido por Carl Rogers en Chicago
le interesd mucho estudiar las relaclones entre Filosofia y Psicoterapia, a las
gue todavia hoy sigue aporiando impor-tantes novedades.

3. Bases y desarroilo histérico de [a psicoterapia experiencial

Genglin basa st blsqueda en la filosofia existencial y en la fenomenclagia.
Le preccupa como es la creacidn ds los significados. A elio responde en 1983
con un libro en af que repasa la filosofia v la psicoterapia existente en agquel
momento. En &l afirmara que los significados se crean por una relacion enire el
«gxperiencing» o capacidad de experienciar y de tener experiencias por una
parte y algo que al simbolizario lo exprese adecuadamente..

Con gllo, habla pussto las bases de io que él misma llamaria Psicoterapia
Experiencial. Esta es un tipo de psiceterapia no apropiada para todo el mundo
pero sf para un amplio grupo de personas. Para indicaciones mas concretas
remitimos al texto.

4, Focusing como herramienta terapéutica

Dentro del marco de la psicoterapia experiencial Gendlin vy su equipo cons-
truyeron la llamada Escala Experlencial, que publicaron en 1967. Esta escala
ayudaba a diferenciar distintos niveles desde donde el cliente respondia en Ia
entrevista terapéutica.

Formadao en la escuela rogeriana en la que se recaicaba gue lo importante
del terapeuta o consejero era ofrecer las actitudes fundamentales {empatia,
respeto incondicional y congruencia), Gendlint se dio cuenia que el guid no esta-
ba en esto sinc en algo que hacian alguinos clientes de forma diferencial: uncs
hablaban més conectados a sus sensaciones y ofras méds desconectados de
éstas. Gendlin lamd a esto «al acto crucial internos.

En 1969 escribe un articulo que titula Focusing. En el describe claramente
los procedimientos que ayudan a estar en contacio con este acto interior inter-
no. A partir de entonces, en su propia préctica y en la de fermacion de tera-
peutas Gendlin fue perfeccionando su forma de ensefiarlo, hasta que en 1978
publica el libro titulade Focusing, en que aparecen sais pases pedagdgicos para
5u ensenanza.

Focusing es una herramienia terapéutica que nos ayuda a estar conecta-
dos a nosolros mismos como procesoes de la realidad, y las situaciones desde
y en nuestro cuerpo. Pretende focar no sclamenie la sensacidn en si, sino dar
con gl significado que estd implicito en esas situaciones qué el cuerpo vive de
forma real, pero gue no hemos simbolizado adecuadaments.

Stendo discipulo de Rogers, el estito de Focusing es en parte muy directive,
pues hay gue ayudar al cliente a estar cerca de las sensaciones que le estdn
guiando, y al misme tiemnpo funciona mucho mejor desde las actitudes roge-
rianas (escucha empdiica, respeto incondicional y congrusncia) pues el cliente
es el protagonista de su proceso.

5. ${Qué ganarian los clientes de ierapia aprendiendo Focusing?

En los ditimos libros Gendiin insiste en cue Focusing ayuda muche para
trabajar con los ciientes, no sdlo a aqusllos que lo conocen v se identifican con
esie enfoque (terapeutas, guias, consejeros, etc.), sino a quienes no lo cono-
cen, pues hace que toda terapia se vuelva experiencial. ¥ {al enriquecimiento
es valioso porque desde esta perspectiva, solo cuando la terapia es expe-
riencial se puede dar el cambio terapéutica,

En ese sentido Focusing es un instrumento versétil gue se puede adaptary
combinar faciimente a otras orientaciones. En ef rabajo ponemos el mﬁm:‘ﬁ_o de
cémo incorporaro a la linea gestdlica.

8. Aplicaciones de Focusing: dreas de trabajo v de investigacién

En estos 25 (ltimos afios se han desarrollado notablemente los diferentes
tipes de aplicaciones y las dreas donde se ha aplicado. Y esto, io mismo
dentro da ia relacion de ayuda profesional, gue en el campo del crecimiento
personal,

Hoy en dia Focusing y la Psicoterapia Experiencial es son herramienias
cada vez mas conocidas y apreciadas en amplios circulos y muesira de effo es
el cada vez mayor ndmero de personas gue forman parte del Focusing Institu-
ie en Nueva York y estdn haciendo la formacion para poder ser experto en esia
origntacion.
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204 INTRODUCCION A LAS PSICOTERAPIAS EXPERIENCIALES. ..

1re; la Bioenergética con A. Lowen, J. Pierrakos v S. Keleman; la Gesialt
con F. Perls; la Psicoterapia Experiencial y Focusing de E. Gendlin; el
Psicoanalisis Dinamico de J. Sarkisoff; el Psicodrama de J. Morenc
etcétera.

En Espafia jos terapeutas corporales hemos creado en 1994 la Aso-
ciacién Espaifiola de Psico-Somatoterapeutas, reconocida por la FEAP,
que ha tenido ya una serie de jornadas anuales muy fructiferas, de dialo-
g0 entre estas corrientes terapéuticas. Hay otras técnicas corporales, por
ejemplo todas Jas relacionadas con los masajes o la ostzopatia, que las
consideramos mds sélo técnicas que orientaciones terapéuticas propia-
mente dichas, porque les falta la teorfa de la personalidad, la del cambio
terapéutico, y la concepcién terapéutica y porque no suele haber apenas
investigacién sobre ellas.

«El cuerpo vivido y analizado» fue el titulo que pusimos a las IV Jor-
nadas Espafiolas celebradas en Madrid en 1995 (Alemany y Garcia; 1996)
¥ que fueron inauguradas con una magnifica ponencia por el profesor
Lain Entralgo. El cuerpo del que alli tratamos, v la demostracién en los
respectivos talleres, era un cuerpo «vividos, vivenciado, que dejz un
determinado sabor, una huella o una herida que iarda en cicairizarse.
Pero al mismo tiempo se trataba de un cuerpo «analizados porque lo que
surge desde é], las emociones expresadas o contenidas eran objeto de
andlisis posterior para obtener algo de su significatividad corporal en
términos terapéuticos,

Bien es verdad que «lo corporal» tiene hoy en dia distintas aproxima-
ciones: las mds genuinas y las mds ambiguas, las dualistas y las holistas,
las que ie vuelven a dar un acertado protagonismo v las que lo potencian
hasta un narcisismo que termina siendo reduccionista de la persona.
Pero también es verdad que en estos tltimos afios nos encontramos con
un trabajo bien hecho respecto al cuerpo y lo corporal como objeto de
estudio, de andlisis y de comunicacién y como la referencia focal y pri-
mordial de determinadas lineas del trabajo terapéutico.

Es interesante también sefialar la actitud abierta y dizlogante entre las
diversas teorias y técnicas terapéuticas corporales que hemos sefialado
anteriormente, las cuales buscan no la pura prevalencia, v menos la com-
petitividad a uitranza, sino el dar una explicacién plausible a lo que nos
acontece en el cuerpo, como resonanciza de la experiencia cotidiana, més
0 menos problematicamente vivida.

8i algo queda claro en estos momentos es que no hay un cuerpo sélo:
hay muchos cuerpos, tantos cuantos distinguen y subdistinguen los auto-
res y las teorias aludidas més arriba. Y es que nuestro Cuerpo, Como
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tanio insistié el profesor Lain Entralgo, es tan real como simbélico y
por ello puede uno adentrarse en su estudio de muchas maneras y desde
diferentes épticas.

Pero por otra parte, también esta a la vista de todos que este paraguas
de las terapias corporales actualmente existente, ha potenciado grande-
mente e} acercamiento radicional a las psicoterapias. Para desarrollarlas
mas ampliamente, en este tema hemos optadoe por elegir dos de ellas, el
Focusing de Gendlin y la Bioenergética de Lowen. Y eso lo hemos hecho
por el creciente impacto que ambas aportaciones estdn teniendo, por los
fundamentos y iz investigacién en que se sustentan, vy por la versatilidad
que tienen para poder ser usadas junto con otras orientaciones terapéu-
ticas mds conocidas ¢ tradicionales.

Mi misién aqui es presentar la Psicoterapia Experiencial y sugerir
pistas para un trabajo en comuan con otras técnicas psicoterapéuticas. Por
eilo voy a tratar de presentar el autor, los aspectos basicos de su aporta-
cién vistos de forma evolutiva ¥ como su contribucién a la Psicoterapia
Experiencial, y la prdctica de Focusing como herramienta terapéutica asi
como sus aplicaciones e implicaciones en la actualidad.

2. ;QUIEN ES GENDLIN?

Eugene Gendlin nacié en Viena en 1926, pero a los 13 afios se exilié
con toda su familia 2 EE.UU. para evitar la persecucién de los nazis.
Siempre guiso ser fildsofo y para ello realizé los estudios correspondien-
tes en la Universidad de Chicago. Al ser el alemén su lengua materna
pudo profundizar en la filosofia existencialista del momenio, especial-
mente en Heiddeger ¥ en la Fenomenologia de Husserl, de forma que
pudo apreciar directamente todo su valor.

Conocid a Rogers en uno de los cursos de doctorado que hizo con é]
en Chicago, donde a la sazdén Carl Rogers erz el Director del Centro de
Counseling de la universidad. Le interesé mucho lz investigacién roge-
riana de aquel momento sobre la fenomenoclogia de las emociones, asi
como sobre la congruencia y la empaifa.

Al concluir sus estudios de Filosofia se encontraba trabajando al mis-
mo tiempao con Rogers en psicoterapia, y la unidn de ambas vocaciones,
filésofo y psicoterapeuta, quedara como algo que seguird cultivando has-
ta hoy.

El joven Gendlin querfa resolver una pregunta filoséfica fundamental:
;eomo se crean los significados? ¢Por qué unas experiencias terminan
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208 INTRODUCCION A LAS PSICOTERAFIAS EXPERIENCIALES, .

«Experienciar, basicamente implica nuesra sensacién de estar en
interaccién preverbal, preconceptual, corparzl, con el medio ambiente,
una sensacién a nivel visceral del significado sentido de las cosas. Inclu-
ye la sensacidn de tener experiencias y el flujo continuo de sensaciones,
impresiones, eventos somaticos, sentimientos, caer en la cuenta en algo
reflexivamente y significados cognitivos que surgen en el campo feno-
menoldgico de une mismo.

El experienciar no es la reconstruccién de eventos, pero incluye su
significado sentido personalmente. No es una baterfa de conceptos u
operaciones logicas; m4s bien es el referente interno usado para anclar
conceptos.

De igual forma, el experienciar no es simplemente la experiencia de
afecto 0 la mera autoconciencia. El término incluye una gama maés
amplia de significados impliciios que estructuran sensacién vy senti-
mientos, asi como el significado personal de las reacciones de uno mis-
mo ante los diversos eventos»,

3.2. ;Es la Psicoterapia Experiencial apropiada para tode
el mundo?

Esta es una pregunta que nos hacen con frecuencia los estudiantes y
terapeutas en formacién. Basado en nuestra propia experiencia y también
en Ia bibliografia que ha tratado el tema podemos sugerir las siguientes
respuestas:

3.2.1. Para quiénes resulta apropiada

* Para aquellas personas que pueden levar adelante el método expe-
riencial, es decir, que pueden focalizar su atencién en sus propias
sensaciones y en ¢6mo se da simultaneamente el cambio en la sen-
sacion y en el significado.

¢ Para aquellas personas que sienten que ellos son los responsables de
su propio proceso. El terapeuta sélo ensetia €l método, guia v acom-
pafa, Su relacidn clave es basicamente con el trabajo y no con el
terapeuta.

* Para aquellas personas que no les pesa tanto la naturaleza del pro-
blema o no se fijan tanto en que sea o no apropiado. Si el paciente
fija su atencién, ne sélo en el problema sino en sensaciones corpo-
rales moderadas de ése-problema-en-su-cuerpo, esta terapia resulta
muy apropiada. La terapia experiencial se guia por el enfoque prac-
tico y no tiene tan en cuenta la naturaleza del problema como el
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proceso de coémo trabajarlo. Pocas terapias habri donde el tera-
peuta puede ser un gufa perfecto del proceso sin que el cliente le
haya contado el argumento o de qué va el asunto. Los efectos cor-
porales, el nombre de las sensaciones o las tensiones percibidas a
través de la comunicacion no verbal, serdn pistas mejores que las
gue proporciona contar la historia del asunto, aunque esto no se
desprecia, sino que ayudara trabajar con ambas a la vez.

* Para personas con patologia severa (psicosis, etc.): la Psicoterapia
Experiencial es apropiada para todas esas personas que todavia
tienen alglin contacto con sus capacidades més profundas y que se
sienten ansiosas o deprimidas, o con cualquier otra sefial que indi-
que la presencia de esas potencialidades. Se ha trabajado con enfer-
mos psicéticos y se ha logrado muy buenos resultados con aquéllos
que pueden dejar de lado su necesidad de distanciamiento mientras
siguen el método experiencial.

* Esta terapia es muy apropiada para personas en crisis; en estos
casos el paciente tiene sensaciones corporales muy fuertes y su
atencién estd focalizada en alglin punto muy significativo. En ese
caso podemos decir que el paciente ya esti experienciando.

* Esta terapia también es apropiada para aquellos que sufren dolores
corporales inmediatos. Estos dolores sirven como centros de aten-
cidn y el trabajo terapéutico parte de ahi.

3.2.2. Para quiénes NO resulta apropiada

* Para personas muy racionales y que son incapaces de bajar de la
cabeza a tocar y sentir sensaciones corporales, sentimientos, etc.
porgue de alguna manera tienen la sensibilidad embotada. Con
este tipo de personas habria que hacer un trabajo previo de expre-
sién corporal, masajes, efc. para que soltaran su rigidez, o para
que se familiarizaran con las distintas formas de atender al cuerpo
y de percibir sensaciones.

* Para personas a las gue resulta indispensable mantener una intensa
relacién con el terapeuta al estilo de la transferencia psicoanalitica.
En Focusing el terapeuta puede ser un maestro, un acompafiante o
un guia, pero nunca establece relaciones intensas transferenciales
con el cliente.

* Para personas que no saben llevar la atencidn 2 algtin punto signi-
ficativo distinto de si mismos o que no saben separar los problemas
de la persona que los lleva.
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El repetir ¢l proceso una y otra vez es lo que Gendlin llama estar en
contacte con el fluir de las experiencias. Lo que hay que subrayar es que
esta experiencia de la experiencia no es algo cognitivo (aunque tiene
parte de eso), ni solamente emocional (que también lo es), ni meramente
corporal (si bien es un importante componente): s algo significativo
(productor, fuente y descubridor de significados), que al mismo tiempo es
corporal, afectivo y cognitivo y que se da antes de que estos tres aspectos
se diferencien. Implica el estar en contacto con el proceso que permite
enfocar determinada experiencia o situacién, sentirla, y finalmente asis-
#ir a su progresivo despliegue cuando vamos interactuando con distintos
stmbelos y vamos percibiendo corporalmente los registros de dicha inte-
raccién, notando pequefios o grandes cambios o movimientos en el cuer-
po, como consecuencia de la adecuacion lograda.

En esto consiste fundamentalmente el proceso de Focusing y lo que
ha hecho Gendlin es poner de relieve los diversos componentes del pro-
ceso, as{ como hacerlo ensefiable a través de los distintos pasos que
suponen una gufa pedagégica para llevarlo a cabo bier, sea a solas con
uno mismo o en la relacién terapeuta-cliente.

Exn ¢l libro de la téenica, publicado por primera vez en EE.UU. en
1978 aparece este guiar el proceso a iravés de seis pasos que ayudardn a
saber c4mo estar con ese «acto interior interno» y ayudario a expresarse
simbélicamente en el cuerpo. Insistimos en lo que estos pasos tienen de
guia pedagégica. En la medida en que uno domina la herramienta tera-
péutica, el modelo de pasos actila mds bien como un mapa crientativo del
territorio, sin que cada vez tengan que repetirse de la misma manera y
dediciandoles el mismo tiempo a cada uno.

4.1. Los seis pasos de Focusing

Primer paso: Despejar un espacio

Es el paso introductorio del enfoque. Antes de ponernos a enfocar
tenemos que preparar el cuerpo para el enfoque. Este paso incluye los
siguientes aspectos:

1. Relajar el cuerpo:
* Concentrar la atenicidn en sensaciones.

« Llevar la atencién hacia el centro del cuerpo para irnos aden-
trando en él.
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* Hacer un inventario de los asuntos, problemas, preocupaciones
o tensiones que en el aqui y en el ahora invaden mi cuerpo.

28]

Despejar un espacio:

* Crear un espacio imaginativo y simbélico para cada uno de esos
problemas o tensiones.

* Procurar sacarlos fuera v encontrar la distancia correcta con la
ayuda de la respiracién y la imaginacién.

* De vez en cuando plantearse sentir que «yo no soy del todo mis
problemas...» Para diferenciar los problemas y preocupaciones
del sf mismo. Cuando se logre, conectar con ese nuevo espacio
m.ﬁmwmmo y quedarse ahi para sentir la novedad de esa sensa-
Cion.

3. Elegir algo para trabajar:

* Comnsiste en elegir alguno de los problemas o asuntos que han
sido distanciados y empezar a ver cémo es sentido.

Mm\ﬁm MiBmﬂ paso, que era introductorio ha llegado a tener un valor
por s{ mismo como una técnica dentro de la técnica. Por eso, a veces
hacerlo bien bastara de momento, y uno no necesitard seguir adelante
{(Alemany, 1989). En los apéndices ponemos un ejercicio ﬁmwamno que se
titula «Guia para despejar un espacio».

En cambio en la mayoria de los casos seguiremos adelante con nues-
tro proceso de enfocar. En ese sentido escogeremos algo de lo que ha sali-

nw.o para trabajar con él utilizando los pasos que se explican a continua-
cién.

Segundo paso: Formar la sensacidn-sentida

. Es el momento de dejarnos sentir mas ampliamente sin nombrar ni
etiquetar nada todavia. Sencillamente abrirnos a sentir lo que venga.

hw sensacién-sentida (felt-sense) es algo fisioldgico vy sensorial pero
tarnbién més que eso, porque contiene implicitamente el significado que
todavia no se ha abierto.

* Tiene que ver con la totalidad, por eso preguntamos de qué va
«todo estox.

¢ Le tenemos que dejar unos pocos minutos para que se forme, por-
que si no, nos encontramos con {o que ya estd ahi v ya sabemos. Y
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<]

. De bloqueo
s ;Qué me impide?
+ :Qué se interpone?
3. De avance hacia...
» :Qué pasos habria que dar?
* ;A qué me invita?
4. De globalidad:
¢ ;Lo novedoso?
« ;Lo curioso?

¢ ;Lo distinto?

Sexto paso: Terminar (Recibir}

:Hs este un buen lugar para detenerse?

En este caso, lo mismo que nos preparamos para comenzar el proce-
so, antes de terminar este rato de enfocar, vamos a dejarlo suficiente-
mente cerrado. Y lo haremos cada vez practicando el recibiy, agradecer v
proteger lo que vino.

Recibir: es dar la bienvenida a lo que ha venido. Es recapitular bre-
vemente lo gue acontecié en la sesién. Para eso ayuda volver a repasar los
pasos del proceso, las sensaciones o asideros que surgierorn, las resonan-
clas que se ajustaban mejor etc.

Agradecer: es ser sensible a los pequefios cambios que han ocurrido.
Y mas alld de los resultados, que a veces no tienen por qué venir en ese
momento, es agradecer el proceso que se ha puesto en marcha, la cone-
xidén personal que hemos establecido con nosotros mismos ¥ que nos ha
llevado a tratar de estar pacientemente conectados con nosotros mis-
mos a través de la conexién con lo que habfameos encontrado en nuestro

cuerpo.

Fs una cuestién de actitud, que cualifica la relacidén que mantenemos
con el cuerpo productor de sensaciones y significados. Aprender a recibir
agradecidamente es una manera de relacionarse con lo central de uno
mismo, de modo similar a como el terapeuta se relaciona con el cliente, y
es por tanto una forma de educacidn afectiva.

Proteger: es importante que lo que ha sucedido, sea poco o mucho, lo
proiejamos de voces criticas que enseguida se interponen tratando de
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minimizar lo vivido o de quitar importancia a los pequefios logros o
cambios experimentados. El «todo o nada» funciona como una tentacién,
en la que si nos descuidamos, enseguida caemos.

Nota: Un rato de enfoque es suficiente. Pueden ser cinco, quince,
treinia o cuarenta minutes. Tanto si la cosecha ha sido fructifera y por
ello tenemos que dejarla reposar, como si ha sido aparentemente baldfa y
no debemos quedar enquistados ahi, lo importante es saber ir y venir
tocando y dejando piezas de nuesiro proceso, cultivando las actitudes de
paciente espera ¥ de agradecimiento. En todo caso aprendemos que lo
importante es saber escuchar nuestra existencia desde nuestro cuerpo y
buscar ahi nuestra propia veracidad a través de los datos de realidad
que hemos intentado tocar y sopesar de una manera distinta de la habi-
tual.

El enfoque corporal puede utilizarse para lograr diferentes finalida-
des dentro de contextos distintos. Se puede tomar como una técnica
terapéutica con la que enfocar problemas y tensiones para saber estar
con ellos y permitir que cambien. O en otro extremo se puede utilizar
para explorar y contrastar la experiencia en la toma de decisiones impor-
lantes, o para atender, cuidar y alimentar aspectos positivos de la propia
persona. Todo ello tiene su hueco dentro de la tradicional relacién de
ayuda profesional. Se puede orientar —igualmente— como una pedago-
gia de la creacién de actitudes que integren y expresen mas profunda-
mente la relacién entre o mental y lo corporal. Se puede utilizar como
una via para el crecimiento personal, un mayor aumento de la cons-
ciencia personal corporalmente sentida o una manera de acceder a la
vivencia positiva de uno mismo.

Gendlin es discipulo de Rogers, con quien trabajé directamente
durante trece afios. Focusing es paradéjico, porque por una parte es una
técnica bastante directiva, ya que quieres que el cliente o la persona a la
que guias vaya avanzando en los pasos del proceso sin perderse, vy por
otra parte funciona éptimamente cuando el terapeuta o guia funciona
desde las actitudes rogerianas de empatia, respeto incondicional ¥ com-
gruencia.

4.2. Las responsabilidades del cliente y terapeuta

A continuacién se presentan en un cuadro las responsabilidades de
terapeuta y cliente en e} proceso de relacién de ayuda que es facilitado
por Focusing.
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b)

c)

d)

e)

a)

b

c)

puedes solucionar un problema solo trabajando con lo conecido.
Focusing es una forma de conocer lo desconocido v ofrece cami-
nos especificos para trabajar con este material nuevo.

Ayuda cuando una persona esta estancada o bloqueada, o cuando
estd sintiendo algo real y directamente en su Cusrpo pero que s
vago y confuso. En dichos momentos el cliente puede enfocar y
conseglir uno o varios pasos, y asi trabajar con lo que surja, inclu-
so en ¢l contexto de una intervencidn desde otros métodos tera-
péuticos.

Ayuda a la persona a disminuir el nimero y la intensidad de
sentimientos desagradables en los gue a veces se hunden los
clientes.

Permite, por olra parte, focalizar los sentirnientos positivos y
aumentar su intensidad corporal precisamente porgue se ha dado
con el significado de los mismos.

El cliente puede practicar el Enfoque en ierapia incluso con un
terapeuta que no sabe la técnica. Y, por otra parte, ¢l terapeuta
puede combinar Focusing con cualquier método de terapia.

Crea en los clientes una actitud de recibir y acoger cualquier cosa
que surge en la terapia. El cliente experimentara una experienciz
fisicamente sentida (un relax, lagrimas, respiracién mds profunda,
ete.) cuando lo que surge es preciso y significativo. Este cambio-
corporal-sentido (bodily-shift) ha sido relacionado con registros
electroencefalograficos y con otras técnicas de estudio de la acti-
vidad cerebral en numerosas investigaciones.

Es un mecanismo para afrontar la realidad

El Enfoque corporal es «portabie», puede {levarse a cualquier sitio
v puede usarse entre sesiones terapéuticas.

Los pasos del enfoque pueden ser realizados en segundos o minu-
tos. Por ejemplo, saber despejar un espacio cuando nos sentimos
muy invadidos o poner palabra a un sentimiento vago pero incé-
modo, es lo que llamamos mini-focusing. Hay gente que lo hace
por la mafiana, al ir en metro, al regresar del trabajo, al terminar
el dia, 0 enr un momento de confrontacién inesperado que requie-
re una respuesta, un reajuste o el encaje por ejemplo de una mala
noticia.

Cuando una emocién fuerte, por ejemplo la rabia, parece inso-
portable, uno puede tocar la sensacidn-sentida de esa rabia, en
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d)

a)

b)

c)

lugar de enfrentarse directamente frontalmente con el senti-
miento tratando de reducirlo o de controlarlo. Esto puede ayu-
dar a que disminuya la intensidad de la emocién negativa y a
que cambie ¢l modo de llevarla en el cuerpo, aunque la persona
no haya descubierto del todo su procedencia real o su significa-
do actual.

Ayuda a estar mds en contacto con uno mismo. Nesotros decimos
que ayuda «a estar mds habitualmente conectado», de forma dis-
tinta a la habitual, comin o cotidiana. Este mayor y diferente
contacto con uno mismo a través del contacto con la sabiduria
corporal, se puede identificar con una actitud vivida de autopose-
sién, de vivir consciente y deliberadamente, etc. Ademas es una
manera de permanecer orientado organfsmicamente, desde el pro-
cesarniento de la experiencia y de la interaccién con el ambiente a
ese nivel, lo cual genera habitualmente una sensacién de certeza y
respuestas genuinas.

. Es una forma segura y arménica de resolver problemas per-

sopales

El enfoque lleva a un sentimiento de bienestar, aunque sea a tra-
vés del contacto con un sentimiento doloroso de rabia, resenti-
miento o inferioridad. Si la sensacién-sentida aporta significado,
seré siempre agradable: se produce un desahogo corporal a través
de un carmbio o movimiento vivido, que al menos supone no vol-
ver a recibir «mds de lo mismo». Este tipo de experiencia con sen-
saciones que cambian y con significados potenciales —aunque
atn no se hayan desplegado—, genera un sentimiento de espe-
ranza sutil, y una posibilidad de no quedar atrapado en el pro-
blema, a la vez que es una experiencia de no identificacién del
cliente con &l

Ensefia a los clientes a lidiar con su propio «yo critico». Aprenden
de dénde surgen los mensajes y cémo es de pertinente hacerles
caso o no, seglin el tono que traen. Aprenden a diferenciar los
mensajes criticos de aquellos otros que surgen de lo mds profundo
de ellos mismos y que tienden a ser genuinas expresiones de nece-
sidades, anhelos o valoraciones.

Permite trabajar con problemas de forma interna, sin necesidad de
decir al terapeuta ni una palabra sobre el contenido del tema o los
datos de la historia que estamos enfocando. El cliente solo necesita
decir algo sobre £l proceso o sobre la cualidad de lo que esta per-
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224 INTRODUCCION A LAS PSICOTERAPTAS EXPERIENCIALES...

d) Se ha dicho que Focusing es «una Gestalt para introvertidos».
Posiblemente sea verdad. A Focusing le ayuda mucho la expresi-
vidad de la accién hacia afuera que utiliza habitmzlmente la Ges-
talt, para luego volver a darle otra vez ese «volumen interior» tan
caracteristico de Focusing. Y por otra parte a la Gestalt le ayudard
mucheo tener siempre presente ese «hilo experiencial» que trata de
facilitar el Focusing.

e) Ademads, gran parte de las formas expresivas verbales y no ver-
bales, directas o psicodraméticas que forman parte del arsenal
terapéutico de la Gestalt, pueden ser perfectos generadores de
experiencia inicial sobre la que enfocar. Y después, maneras de
simbolizar nuevos significados surgidos durante la prictica de
Focusing.

En resumen, el beneficlo as mutuc: la Gestalt aporta plasticidad,
expresién, intensidad de sensaciones y el Focusing da direccién en la
dramatizacién y en la interiorizacién, v ofrece una guia interior para el
cambio, apovada en la sensacién-sentida.

Como toda técrica terapéutica una v owa pretenden ayudar no sélo a
salir de la enfermedad sino a plenificar las propias fuerzas, a desarrcllar
los recursos que permiten una salud mas vital y mas integradora.

6. APLICACIONES DE FOCUSING: AREAS DE TRABAJO
Y DE INVESTIGACION

Las dos lineas fundamentales de uso a las que hemos aludido ante-
riormente, la que tiene lugar dentro de la relacion de ayuda terapéutica y
la otra, abierta a todos como camino de realizacién y de crecimiento
personal, han hecho que la orientacién experiencial en general y woncwmhm
como herramienta terapéutica en particular, hayan tenido en los lti-
mos veinticinco afics numerosas aplicaciones.

En cuanto a la relacién de ayuda profesional se refiere, hay espe-
cialistas que lo emplean en conexién con otras orientaciones como
Gestalt, Programacién neurolingtiistica, Terapia psicodindmica, H@ﬁ.?w
de Conducta, Bioenergética, Terapia Centrada en la Persona, Psico-
drama etc. Y tanto en la relacién de ayuda como en el crecimiento
personal se estd aplicando en areas tan diversas como la toma @m &mﬂ-
siones, el manejo del estrés, la solucion de conflictos, la Medicina Psi-
cosomatica, las relaciones interpersonales, la creatividad, los suefios, la
espiritualidad etc. En estos ultimos afios hay un grupo Eﬁwﬁumnwoﬁﬂ
importante que estd trabajando en Focusing para nifios con gran €xito,
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y ¥a han celebrado en Hungria tres Congresos Internacionales mono-
grificos sobre este tema.

El manual de la téenica publicado por Gendlin en 1978 {Gendlin,
2002), ha sido traducido a diversas lenguas: aleman, francés, holandés,
danés, hiingaro, japonés, espafiol y wtimarmente al italiano. La técnica del
Focusing tiene una creciente popularidad, y del original inglés, que Gend-
lin no ha modificado en estos afios, se han vendido cerca de 450.000
ejemplares en edicién de bolsillo.

La investigacién es asf mismo importante. La bibliografia internacio-
nal sobre Psicoterapia Experiencial y Focusing aporta cerca de 800 publi-

caciones, entre ellas muchas tesis doctorales (Alemany, 1997b; Hendriks,
2001).

Cada afio tiene lugar un congreso internacional, con creciente asis-
tencia de participantes de todo el mundo donde se presentan tanto las
nuevas conceptualizaciones como aplicaciones a los campos anterior-
mente citados. En el 2003 fue en Alemania, donde durante los dltimos
veinte afios se ha realizado una importante labor de formacién, seria v
rigurosa, de terapeutas en esta linea. En 2004 el congreso serd en Costa
Rica, interesante por ser el primer pafs de habla hispana que acoge estas
reuniones, cuya lengua habitual es el inglés v en todo caso el aleman. Esto
nos puede dar una idea de la atencién que Focusing y la Terapia Expe-
riencial estdn recibiendo en América Latina.

7. PARA MAS INFORMACION

Desde 1980, afio en que empezaron a organizarse los primeros cursos
intensivos de formacién de formadores, comenzé a organizarse un Insti-
tuto en Chicago —de cuya universidad era catedritico Eugene Gend-
lin—, para facilitar dicha formacidn, el intercambio de recursos v la
investigacion,

Actualmente el Instituto se ubica al norte del estado de Nueva York v
en la dltima década ha conocido un notable auge con mas de 1.500
miembros en formacién de todos los paises. Facilitamos su localizacion
con la pégina web para quien le interese ampliar informacién v acceder a
los recursos que ofrece:

The Focusing Institute

34 East Lane

Spring Valley NY 10977. EE. UL
www.focusing.org
info@focusing.org
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INTRODUCCION A LAS PSICOTERAPIAS EXPERIENCIALES...

Paso 2: Formar la sensacidn-sentida

Paso 3: Conseguir un asidero

-

+ Entonces deja que tu cuerpo escoja un problema para enfocarlo.

Esto se hace invitando al cuerpo a ser el que decida: alguna reac-
citn en alguna parte de tu cuerpo o alguna sensacion se identifica
con uno de los problemas. Es como si ese problema te llamara a
través del cuerpo: «estoy disponible...», «tengo alge que ofrecer...»,
etcétera.

+ No te metas dentro del problema. Sélo preguntate: ¢ Qué sensacion

tienes en tu cuerpo cuando recuerdas «el todo» de ese problema, su
globalidad...?

» Deja gue se forme una sensacién de todo eso, la sensacién de la

cosa completa. A lo mejor al principio no es mds que una sensacidn
vaga v confusa, sin mayor determinacién, pero que te empieza a
venir en cuanto enfocas ese asunto o problema.

e Date tiempo para que aparezca poco a poco més intensa o mds
definida. Sigue respirando.

eracIngt
o f‘_.} o

—

« Plantéate estas preguntas sucesivamente, pero sin prisa, segin
vayan Hegando respuestas (recuerda que se trata mas de atender y
esperara a que algo se forme y se haga explicito, que pensar activa-
mente en busca de una respuesta):

o ;Cudl es la cualidad de la sensacion-sentida? O sea, cémo es en tér-
minos fisicos, tactiles, de peso, de color, casi sonoros... Estos mati-
ces parecen hacerse claros cuando se atiende sin prejuicios y sen-
sitivamamente a la sensacién-sentida del problema.

s ;Qué palabra, frase o imagen surge de esa sensacidn-sentida? ¢ Qué
palabra-cualidad se ajustaria mejor? Estando cerca de la sensacion,
atendiéndola, es probable que surja una imagen o una palabra que
parecen identificarse con ella. Ejemplos:

« L5 algo como dsperc en mi...

s « Cuando atiendo a esta sensacion noto como si alguien me fuera
ng

empujando...

« Es parecido a estar atado y querer andar pero no poder..

» Pueden surgir varias y td puedes recibirlas todas y seleccionar la
que en principio parezca calzarse o ajustar, Esa sensacidn de ajuste

PRSP RAS UG Y Y
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Paso 5

se distingue frecuentemente por un sutil cambio en la experiencia
que te hace sentir: Si, eso es... parece gue encaja... Esa sensacidn estd
ahi (v estoy con ella).

Estas palabras o imédgenes sentidas gue surgen van a hacer de asi-
dero para poder referirte a ia sensacidn-sentida del problema. Te
permiten mantener el contacto, pero no lo encierran ni lo reducen.
Cuando hayas logrado estar en contacto con la sensacién a través
del asidero, avanza.

Paso 4: Resonar

La sensacién-sentida es sensible a las veces en que nombras el asi-
dero (esa palabra o imagen que ha surgido), digamos que asi pue-
des hacerla resonar.

Si el asidero se ajusta, esa sensacién de encaje resonard atin mds,
podra intensificarse y tu cuerpo se estard preparando para ofrecer-
te nuevos significados en el paso siguiente.

Muévete una y otra vez entre la palabra (0 imagen} y la sensacion-sen-

Si hacen juego, ten la sensacién de empujarlas varias veces.

Si la sensacidn-sentida cambia, siguela con tu atencidn {tanto si
parece desplazarse como si cambia cualitativamente; se recepti-
vola).

Cudndo consigas un perfecto emparejamiento, las palabras (ima-
genes) que son justo las correctas para esta sensacidn, entonces
permitete el sentirlo durante un minuto o asi.

u«. R T P R
.“_%.C * __ 1

: Preguntar

" :n., :_..“ A '

Cuanto tengas asidero y sensacién-sentida suficientemente empa-

rejados vy te hayas permitido sentirios juntos por un breve rato, es,

momento de dirigirte a la sensacién y preguntar. Asf permites que lo

implicito en esa sensacién-sentida se despliegue y te aporte nuevos

significados; o también que en ese despliegue vaya cambiando y en
consecuencia se modifique la experiencia del problema que has
enfocado (lo que en la teorfa nombrabamos como «el modo de lle-
var el problemas).

e Pregunta: ;Qué es lo que acerca de este problema me hace tan

tida. ;Es correcto? ¢Se ajusta bien? 29 wLf Bby VAen L et o eer 2T !
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INTRODUCCION A LAS PSICOTERAPIAS EXPERIENCIALES...

problema. Simplemente identificalo, salddalo, trata de distanciarte
un poco de él o de distanciar «eso» un poco de i y pasa a otro (pau-
sa). Cuando hayas hecho suficientemente un primer inventario, te
tomas una pausa.

Ahora saluda de nuevo las cosas que te preccupan £ estos momen-
tos y haz un sitio para cada una de ellas cerca de ti. Y cuando lo
hayas hecho, te tomas otra pausa.

Respira profundamente. Probablemente te sientes un poco mejor
ya, ¢no es verdad? Mira si todavia hay algo que surge: si es asi, sald-
dalo gentilmente y hazle un nuevo sitio junto a ti {pausa).

Trata de percibir con tu cuerpo que TU eres distinto de tus proble-
mas, gue TU no eres «tus problemas»: los tienes cerca, los puedes
tocar, pero ti eres distinto de ellos. Si necesitas respirar honda-
mente esta sensacién, hazlo cuando te parezca bien (pausa).

Ahora puedes hacer dos cosas: o quedarte ahi disfrutando del espa-
cio despejado y conectindote a él para sentirlo mas y més. O elegir
algo para trabajar y enfocarlo.

Segundo paso: Formar la sensacion-sentida

Conectar con lo anterior: respiracién honda, varias veces (pausa).

Hacer presente la lista de preocupaciones, problemas o pesos que
han salido. Trata de que tu cuerpo esté presente gentilmente en
cada uno de ellos y que sienta su importancia o su urgencia o su
deseo de enfocarlos (pausa).

Ahora trata de elegir uno de estos problemas, el que sientas con un
peso especifico mayor. Aquel que sientas descos de enfocar, de tra-
bajarlo un rato. Deja que lo que quiera venir, venga. Trata de no ele-
gir con la cabeza, sino de escuchar el cosquilieo del cuerpo cuando
vas pasando por dentro de él diversas preocupaciones que ahora
mismo tenias.

Una vez elegido el tema pidele permiso a tu cuerpo y al problema:
¢Est4 bien trabajar con eso ahora? o ¢esta bien el querer afrontar la
dificultad de trabajar con este tema ahora? Espera un mormento
para que te venga una minima confirmacién en forma de sensacién
de que ésa es una buena opcién, o de que estd disponible, etc.

Bien, ahora que ya sabes en qué asunto quieres trabajar, trata de
sentirlo con tu cuerpo; pregintate cOmo tu CueTpo esta procesando

EMOCIONES Y CORPORALIDAD: FOCUSING 235

este asunio y procura que tu cabeza no responda, sino tratar de
tener una sensacién del mismo. ;Cémo se siente todo esto en tu
cuerpo?

Permitete estar presente a tu cuerpo mientras se va formando la
sensacidn-de-todo-este-problema. No te quedes en los detalles, sino
haz que tu cuerpo se diga: «todo acerca de este asunto...» y espera a
ver lo que aparece. Espera que se forme toda esta sensacion y trata
de percibirla por dentro.

Respira hondo un par de veces para tratar de captarla mejor (pau-
sa). Percibe las sensaciones corporales que te produce, los senti-
mientos, el estado de dnimo. Pero no te preocupes de ponerles eti-
quetas, simplemente estate presente al conjunto de ellos «todo
acerca de este asunto...» {pausa).

Tercer paso: Conseguir un asidero (o permitir que se exprese)

Sigue conectado a la formacién de esa sensacién-sentida.

Presta atencién a tu cuerpo v hazte presente a la sensacién total de
ese asunto. «Todo acerca de...» (Se pueden pedir algunas palabras
como pistas para recordarle el asunto). Respira profundamente y
trata de tomar contacto con esa totalidad que se va formando
(pausa).

Ahora permite que esa sensacién interior, esos registros corporales,
se expresen de la forma que quieran. Mira a ver si hay alguna pala-
bra o frase, o tal vez alguna imagen que provenga de esa sensacion-
sentida del asunto. Algo que te revele ese «todo acerca de...» Trata
de escuchar atentamente a tu cuerpo, a las sefiales que te esté dan-
do y mantente abierto a lo que pueda venir. Permanece con esa
sensacién hasta que encuentres alguna sefial, simbolo, palabra... y
cuando la encuentres te quedas ahi uncs momentos. Pero, tdmate
tu tiempo {pausa).

¢Estas buscando con paz la cualidad o el sabor de esa sensacién?
Por ejemplo «algo asi como apretado...», o como «colgado desde un
gancho...». Te invito a tomar esta palabra o esta imagen y sentirla
un poco més, como el comienzo de la expresién de la sensacion de
ese problema en tu cuerpo (pausa).

Mira a ver si te sientes suficienternente a gusto con ese simbolo,
esa palabra... y estate atento también a que puedan surgir otras
(pausa).
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238 INTRODUCCION A LAS PSICOTERAPIAS EXPERIENCIALES...

para estar ahi pacientemente, esperando que algo cambie. Lo
impartanie es que has dedicado un tiempe a tus propios procesos y
por ello puedes permitirte que los resultados vengan cuando y
como tengan que venir. Date permiso para que asi sea.

» Proteger: es importante que trates de protegerlo de voces criticas
que se interponen, y que como «buitres» a veces tratan de desani-
marte y de arrebatarte lo conseguido.

» Antes de dejarlo ahi, por un minuto respira con paz todo eso reci-
biendo, agradeciendo y protegiendo.

Ejercicio 3: Cémo utilizar Focusing desde la cualidad positiva

O
Presentacion del ejercicio

Esta es una gufa més amplia que la anterior y hay mds posibilidades
para usar unos parrafos u otros en cada punto, segiin vea el que ayuda.
También puede grabarse como auto-guia. Asi Gendlin, cuando propuso la
técnica subrayaba su utilizacién casi exclusivamente con emociones
negativas, problemas de ansiedad o miedos etc. Posteriormente Siems! y
otros hemos utilizado la técnica con mucho fruto también con sensacio-
nes positivas.

Lo que busca Gendlin es ayudammos a conectar con lo que hay en nues-
tro cuerpo en un momento dado, para amplificar esa sensacién, facilitar
que su significado se haga explicito, e integrarlo mas y mejor en nuestra
consciencia. Por ello si lo que tenemos es un sentirnos bien o un estar con-
tentos por algo no seria terapéuticamente correcto dejarlo de lado para
buscar necesariamente algo que nos haga sentirnos mal. Esta gufa que
ponemos 2 continuacién puede ser un buen instrumento para ello.

Qbjetivos
» Enfocar sobre un sentimiento positivo de modo que se pueda
expandir, crecer o desplegar en nuevos o mas sélidos significados.

o Facilitar la integracién de los aspectos positivos del si mismo
mediante el enfoque corporal.

' Siems, M. (1991). Tic cuerpo sabe la respuesta. Focustng como midtodo de aurpconoci-
miiento; una gute prictica. Bilbao: Mensajero (pp. 200-202).

(adaptado por C. Alemany, 2003)  «A50 B mzhuia) W0 8 S 2
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Instrucciones

Sigue los pasos de modo similar a comno has hecho con la gufa. Inte-
gra los pasos en el estilo de atencién interior, de contacto con la sensa-
cién-sentida, etc. que has practicado anteriormente.

Pasos para utilizar focusing desde la cualidad positiva:
1. Concentracién-relajacién. Poner el foco en el interior

2. Escoger el area: haz un pequefio inventario de posibles cualidades
positivas que necesitas o deseas: palabras o sentencias como «estar
presente a st mismos, «felicidad», «agradecimiernto», «serenidads,
«paciencia», «integracién», «aperturas, etc. Vendrin con facilidad.

Permite que tu cuerpo elija aquella que parece mas necesaria o
deseable aqui y ahora.

Escoger la intensidad: advierte el nivel deseado o requerido y nota
que se puede formular con modificaciones {muy, mzicho, un poco,
suficiente, algo, etc...)

U

Nota que una cosa es lo que te propone la mente o tus deseos y
otra la que te propone la sabidurfa de tu cuerpo con los datos rea-
listicos gue tiene en ese momento. Intenta no ser pretencioso/a,
sino realista.

4. Despejar un espacio desde esa cualidad afirmada-deseada:
« Despeja un espacio con eso como teldn de fondo:
s Affrmala en tu cuerpo. Deséala... con esa intensidad.

o ¢Qué me impide ahora mismo experimentar esa cualidad con esa
intensidad? Haz el inventario con lo que salga.

5. Aumentar intensidad: si quieres seguir adelante, mantén el foco
enl esa perspectiva:

s ¢Estaria bien crecer en ello, aumentar en mds intensidad o pro-
fundidad? Permitete obtener una respuesta proveniente de tu
CUerpo.

* ¢ Puedo afirmarlo o desearlo?
+ Haz el inventario con lo que lo impida aquf y ahora.

« Utiliza con frecuencia la respiracién y permite pasearlo por
todo el cuerpo.

6. Estar con la sensacién-sentida: ahora que seguramente va tienes
una huella corporal de esa cualidad positiva en tu cuerpo, sea
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INTRODUCCION A LAS PSICOTERAPIAS EXPERIENCIALES. ..

4. Establecer la distancia adecuada:

* con ayuda de la respiracién e imaginacién, mira a ver si puedes
apartar eso un poco mas hacia fuera,

« dite a i mismofa; «Ya sé, ahf tengo todo eso que me pesa, inco-
moda, agarrota... ya te atenderé enseguida, pero ahora permite-
me dejarte ahi por un momento,

« y cada vez que saques algo, pregfintate: «excepto por €so, me
siento bien ¢no es verdad?» y, espera la respuesta.

5. Experiencia del s{ mismo positivo:

¢ Nota que tii no eres tus problemas, t no eres tus preocupacio-
nes, ni tus fracasos. Tt no eres el resultado de tus responsabili-
dades... Entre ellos v ti hay un espacio, pequefio, pero real y te
invito a sentir... Tt no eres tus problemas. Ellos estdn ahf y o4,

P

aqui.

+ Si notas ese espacio, mira a ver de qué est4 hecho: le puedes
poner palabras, imégenes etc. ¢a qué te invita?

6. Experiencia de la «utopia»:

» si algtin problema o tension se resiste a ser sacado fuera, mira a
ver si puedes imaginar esto: ¢qué pasaria si esto estuviera total-
mente solucionado? ¢cdmo se sentirfa mi cuerpo si esto no fuera
problema o, si no tuviera esta tension, incomodidad, etc.? Puedes
imaginar, sentir... esta utopia? Mira qué es lo que sucede...

o trata de experimentarlo, con la ayuda de la respiracidn ¢ imagi-
nacién.
7. Sensacién de fondo habitualmente negativa (backgound feelings):

e sensacién habitualmente negativa, algo muy tuyo: (puedes dar
cor: ella y poneria también afuera?

« tal vez te ayude imaginarte que la tienes muy pegada, tanto que la
consideras practicamente parte de ti mismo. Pero que puedes des-
pegarte de ella por un momento, colgarla enfrente y contemnplaria.

8. Termina el ejercicio como ya sabes: Recibir/ recapitular, agradecer
y proteger.

EMOCIONES Y CORPORALIDAD; FOCUSING 243

COMENTARIO A LAS ACTIVIDADES O EJERCICIOS

Estos ejercicios no tienen una resolucién correcta o incorrecta, de
modo gue sélo es posible indicar algunas de las cosas que pueden haber
sucedido en cada uno de ellos, para gue tengas la opcién de comparar tu
experiencia ¢ reorientar la prictica.

Para ello citaremos cada ejercicio junto con dos descripciones:

* Una de qué tipo de cosas podrian pasar cuando el ejercicio ha sido
productivo. Estos comentarios te pueden servir para confirmar o
reforzar tu trabajo, de modo gue te animes a seguir explorando
con Focusing,

* Y otra sobre el tipo de cosas que han podido suceder si tienes la
sensacion de que el gjercicio ha sido maés bien improductivo o poco
significativo. Estos comentarios pretenden que no te desanimes si el
primer intento no ha sido tan bueno como cabria esperar, y tam-
bién ofrecerte algunas pistas o preguntas para ver qué se podria
mejorar en un segundo intento.

Ejercicio 1: Practicar Focusing con Ia guia bésica de los
6 pasos de Gendlin

» TODO HA IDO BIEN:

Si el rato de enfoque ha sido productivoe, al menos tendrds una
cosa clara: prestar atencién a la experiencia interna desde o cor-
poral es mucho méas que permmanecer en silencio y en relajacién.

También habrds experimentado la sensacién de libertad que
produce el paso de despejar un espacio, sobre todo en lo que se
refiere a que uno no es sus problemas.

En otros niveles de progresidén habrds vivido cémo es posible
escuchar la comunicacién que viene del cuerpo:

* Sensaciones y cambios en esas sensaciones.

* Palabras que no son fruto de una intensa actividad intelectual,
sino que parecen surgir de lo que se estd viviendo en la encruci-
jada entre lo fisico y lo psicolégico (desde un cuerpo vivo}.

« Sensaciones que provienen de sensaciones anteriores, como por
ejemplo la que se produce cuando palabra (asiderc) y sensacién-
sentida ajustan.

Y finalmente, si todo ha ido bien, habras sido testigo de cémo 2
partir de un tema preocupante ¢ de un problema viejo, a través de
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INTRODUCCION A LAS PSICOTERAPIAS EXPERIENCIALES. ..

» CREQ QUE NO TAN BIEN COMO ESPERABA:

Pueden haber pasado al menos dos cosas. Una que hayvas empe-
zado bien, pero que a mitad de camino havas cortado €l ejercicio o
te hayas distraido mucho debido a que de algiin modo te resultaba
dificil o contradictorio subrayar eso bueno en ti. Entonces te puede
ayudar hacer el ejercicio acompafiado de otra persona que haga de
guia, de modo que te sosteriga o te acompafie mientras tii re das
permiso para explorar esa cualidad positiva.

La otra cosa es que al empezar a enfocar, tu cuerpo te haya
invitado a enfocar algo diferente de lo que propone el ejercicio, y
que haya quedado desatendido pero como un malestar de fondo.
Entonces puedes volver sobre la experiencia, enfocar de nuevo,
dejar que se forme la sensacién-sentida de eso desatendido y ama-
blemente invitarlo a hacerse presente. Por gjemnplo: ;qué es eso tan
gris o tan replegado, o tan... que ha quedado en el margen? Tras este
nuevo enfoque puede ser que enganches con el Focusing de la cua-
lidad positiva intentade anteriormente, o que quede para otra oca-
sidmn.

Ejercicio 4: Guia para despejar un espacio

« TODO HA IDO BIEN:

Si has hecho el gjercicio en una situacién de calma o en un
tiempo sin tensiones particulares, probablemente habrids experi-
mentado sencillamente relajacién, unificacion personal, ¢ una serie
de sentimientos corporalmente sentidos, con un sabor a bienestar o
a alegria, etc., que merece la pena cuidar o atesorar, y que frecuen-
temente uno tiene ganas de compartir,

Sin embargo, las caracteristicas de este primer paso hacen que el
hecho de que <haya ido bien» s¢ concrete de muy diversas formas.
Si al inicio estabas muy agobiado por un problema o por la ansie-
dad, puede que te haya servido para reducirlos o para tolerarlos de
una manera nueva que te resulte menos torturadora o dafiina.

En otros casos puede que salgas del ejercicio sencillamente con
una sensacién de comodidad o disponibilidad para ser tii mismo/a
o para atender a las demandas interpersonales o ambientales que te
rodean. En ocasiones puede ser una buena alternativa al tipico
paréntesis laboral que unc hace comiéndose una chocolatina o
fumandoe un cigarrillo.

EMOCIONES Y CORPGRALIDAD: FOCUSING 247

Si has practicado el ejercicio antes de topar una decisidn, puede
que te hayas sentido mads libre para hacerle o mds claro para sope-
sar las diversas opciones, Aungue tipicamente, completar los pasos
del enfoque puede ser una manera de tomar decisiones, contras-
tande las alternativas con la sensacidn-sentida del problema.

Finalmente, si has despejado un espacio tras un encontronazo o
tras una discusion, puede que haya cambiado tu sensacién del con-
flicto, de ia otra persona, etc. O puede que hayas ganado capacidad
para estar mas presente o mejor con las personas que ahora tienes
delante, y que no tienen nada que ver con lo que sucedié anterior-
mente (por ejemplo hijos, pareja, clientes, etc.). Y no porque te
hayas distraido o relajado simplemente, sino porque el malestar se
ha disipado al no identificarte con él o con la causa, al conseguir
vivir en una distancia adecuada incluse en el nivel corporal. Es
decir, no es que te hayas convencido de que «tii no eres ese proble-
ma», 5ino que lo has vivido en tu experiencia.

CREO QUE NO TAN BIEN COMO ESPERABA:

Las razones pueden ser mmiltiples y algunas se solaparan con las
dadas para explicar posibles «fallos» en los ejercicios anteriores, asi
que revisarlos puede ayudarte.

En general, considera si las condiciones ambientales fueron
adecuadas para el ejercicio y si seguiste los pasos principales. Pue-
de que en lugar de despejar un espacio realmente te hayas engan-
chado con un tema vy hayas estado haciendo un doble trabajo:
seguir los pasos v alternar su cumplimiento con otras actividades
mas bien de tipo mental, algo asi como jugar al pin-pon en dos
mesas o mantener dos conversaciones a la vez. En ese caso, si repi-
tes el gjercicio trata de darte cuenta de en gué momento sucede y
prueba a hacer Focusing con ello, més que analizarlo. Es decir, en
lugar de explicarte 2 ti mismo/a que esto sucedid porgue... enfoca
cémo es eso de estar til a dos cosas al mismo tiempo.

También puede ser que en este momento te ayude mas hacer el
ejercicio guiado por otra persona o sencillamente en su compaiiia,
pidiéndole que esté a tu lado.




