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Sin embargo, en la actualidad, cada vez es mas

evidente que el cuerpo constituye una fuente

fundamental para conocernos mejor. Focusing

es una herramienta que ayuda a hacernos

conscientes de todo aquello que sabe el cuerpo,

antes que la mente.
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Pregunta el monje: «Todas estas montafas
y estos rios y la tierra y las estrellas... {de
dénde vienen?»

Y pregunté el maestro: «;Y de dénde viene
tu pregunta?»

iBusca en tu interior!

Canto del Pajaro. ToNy DE MELLO

¢ Qué es focusing?

Focusing, también llamado técnica
de enfoque corporal, es un concepto
que acuid Eugene T. Gendlin, filésofo y
psicélogo de origen judio, afincado en
EE. UU. Sus pensamientos se nutren de
la psicologia humanista en colaboracién
muy estrecha con Carl Rogers. A través
de este trabajo conjunto, Gendlin obser-
vé que las terapias tradicionales no eran
Utiles para muchas personas y que, a pe-
sar de numerosas sesiones, el avance de
estos pacientes era muy escaso. También
observé que aquellos pacientes que eran
capaces de conectar con aquello que
sentian, entablaban una relacién interna
mas intensa que hacifa que mejorasen
de forma muy importante. Este proceso
surgia de forma natural en la persona,
lo cual significaba que podia ser ensefa-
do y usado por cualquiera. Por eso Gend-
lin creo una serie de pasos para ayudar en
este proceso, es lo que nosotros llamamos
focusing o técnica de enfoque corporal.

No me voy a detener en los pasos de esta
técnica porque no es el objetivo de este ar-
ticulo, sino en la filosoffa que lo sustentay
que ha sido esencial para la experiencia
vivida con los padres que méas adelante
detallaré.

Generalmente cuando tenemos un pro-
blema o algo que nos preocupa o inquie-

ta solemos emplear nuestra mente para
darle muchas vueltas, lo que en ciertos
ambitos llamamos la técnica de la “rumia-
cién”, creyendo que de esta forma vamos
a encontrar una solucién a todo ello. Sin
embargo, somos conscientes de que ac-
tuando de esta forma lo Unico que conse-
guimos es, probablemente, aumentar
nuestro estado de ansiedad y de estrés,
con lo que supone para nuestro bienestar
personal. Todo esto sucede porque damos
prioridad a la mente, al intelecto, olvidan-
do que es el cuerpo el que de verdad lleva
la cuenta de lo que nos pasa. Lo que sen-
timos, lo sentimos aqui y ahora, y el cuer-
po sabe el por qué o al menos lo intuye.
Esto es lo que en focusing llamamos tener
una sensacién sentida, felt sense (término
en inglés). Esta sensacién ocurre a nivel
corporal, no es una experiencia mental,
aunque la mente puede participar de ella.
El problema es que la sensacién sentida
no se presenta clara, es algo difusa en la
mayoria de los casos y que necesita ser
atendida; hacerla consciente para que
adquiera un significado para la persona
que lo siente. Es algo que esta de forma
implicita en cada uno de nosotros y nece-
sita hacerse explicito, a través del simbo-
lo, de la palabra, de las formas, del color...
cuando asi aparece, se convierte en una
pieza del puzle que encaja con eso que
se esta sintiendo y, entonces, la sensa-
cién experimenta un alivio que hace que
el proceso, que estaba bloqueado, fluya 'y
se convierta en un elemento de liberacion
personal.

Somos seres que interactuamos con
el mundo de manera constante, esa inte-
raccion genera una serie de sensaciones
gque nos causan emociones y sentimientos
muy diversos, cuando tomamos concien-
cia de esas sensaciones y encontramos
ese significado que encaja con ellas, hace
que lavida que esta latente y constante en
cada uno de nosotros siga su curso de for-
ma natural, sin tener que hacer nada adicio-
nal. En este contexto encontramos que el
propésito de nuestra vida no es algo aha-
dido a lo que somos, es lo que somos en
esencia. La funcién de focusing es ser me-
diador para ayudar a ese encuentro con lo



més intimo de nosotros; es conectar con
la vida en toda su amplitud.

La actitud que se pretende con todo
este proceso es una actitud de estar mas
atento a las sensaciones y escuchar su
mensaje. Es dejar de prestar tanta aten-
cion a lo que se piensa, para dar paso a la
escucha de lo que sientoy donde lo siento,
sin juzgar, sin criticar, dejando atras nues-
tras “creencias” y creando un espacio a la
experiencia de estar aqui y ahora. La for-
ma en que el cuerpo vive esa experiencia
conduce hacia una sensacion de que algo
se ha liberado en mi.

Focusing y educaciéon emocional
con padres y madres

Hace més de cinco afios que inicié mi
andadura en un taller de educacién emo-
cional para padres del centroen el que doy
clases, con el objetivo de ayudar a apren-
der, a comprender las emociones y saber
gestionarlas de manera eficaz. En los dos
Ultimos anos he aplicado los elementos
fundamentales del proceso de enfoque
corporal para enriquecer la experiencia vy
el resultado ha sido muy interesante.

El nombre del taller es Nos conoce-
mos, Nos escuchamos. En un principio, los
padres vienen con la intencién de apren-
der técnicas que les sirvan para poder
afrontar los problemas de comunicacion
que les supone vivir con un adolescente.
Segun pasan las sesiones, comienzan a
ser conscientes de la importancia del tra-
bajo interno personal. Es habitual pensar
que para que todo se solucione en nues-
tras relaciones personales es necesario
que el otro deje de hacer aquello que nos
molesta o enfada. Cuando caemos en la
cuentay nos hacemos conscientes de que
es cuando nosotros cambiamos cuando
todo cambia, la direccién del proceso se
transforma de manera fundamental. De
esta forma, los padres se van dando cuen-
ta de que es necesario trabajar su interior
para descubrir qué les pasa a ellos, qué
asuntos no estan resueltos todavia, qué es
aquello que les bloquea y no permite una
comunicacion fluida y fructifera. Todo
este proceso de cambio se logra de forma
paulatina gracias a las diversas dindmicas

que se realizan, para trabajar los distin-
tos aspectos de la educacién emocional:
compresion, facilitacion y gestion. Las di-
namicas, inspiradas en varios modelos de
educacién emocional que encontramos
en la actualidad, han sido enriquecidas
con elementos esenciales de focusing, lo
cual le ha dado un enfoque muy distinto
del que tenia en sus inicios, dando impor-
tancia siempre a las emociones y senti-
mientos desde la perspectiva del cuerpo.
Para ello me he servido de todo aquello
que medie para lograr contactar con esa
sensacion sentida: arte, juegos, escenas
de peliculas, etc.

Uno de los aspectos mas destacables
de este taller es el trabajo de la escucha.
Una escucha empatica que conecta cora-
zones. Estaescuchase materializacuando
en las sesiones, por parejas, son capaces
de escuchar lo que el otro siente a través
de una presencia consciente. Es como de-
cirle al otro: lo que tU sientes me interesa
y quiero acompafiarte en ese proceso. A
veces, |0 que una persona nos cuenta que
le sucede no esta claro, ni siquiera para él,
por eso es importante reflejar lo que nos
dice para saber si eso encaja con lo que
realmente siente su cuerpo. En esta dina-
mica los asistentes aprenden a encontrar
un espacio seguro en el otro que ayuda
a contactar desde lo mas profundo de la
personay, como no puede ser de otra ma-
nera, produce un cambio en la relacion de
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Las esculturas, como
expresion del adentro

profunda conexién y gran sensacion de
liberacién interna.

Una dinamica para trabajar la

interioridad a través de focusing
Creo que cada escultura debe ser tocada, es
parte de la forma de hacerla y es realmente
nuestra primera sensacion, es el sentido del
tacto, el primero que tenemos cuando nace-
mos. Creo que cada persona que mire una
escultura debe utilizar su propio cuerpo. No
puedes mirar una escultura si vas a perma-
necer rigido, debes caminar alrededor de
ella, inclinarte sobre ella, tocarla y alejarte
de ella. (BARBARA HEPWORTH)

Objetivos de la actividad

A Descubrir qué emociones hay dentro
de nosotros y qué sentimientos nos
producen.

A Expresar lo que sentimos de manera
plastica.

2 Serconsciente de cémo interpretamos
el mundo exterior a partir de lo que hay
en nuestro interior.

Vemos el exterior de las cosas..., pero

,qué hay dentro? ;Cémo se ve el mundo a

través del interior de las cosas?

Centramiento

En este primer paso hacemos un ejer-
cicio de interocepcioén para ver qué hay en
el momento presente en nuestro interior:
sensaciones, emociones, sentimientos...
En focusing es lo que llamamos primer
paso o “despejar un espacio”. Para po-
der conectar con el interior es necesario
dar paz y serenidad al cuerpo. A partir de
aqui dejamos que se forme la sensacion

sentida, dando paso a laformacién de una
palabra, simbolo, color, forma...

Modelamos lo que sentimos

Intentamos plasmar alguno de esos te-
mas o asuntos que han aparecido en una
escultura hecha de plastilina. Se deja un
tiempo personal para elaborar la escultu-
ra. Este es un momento muy importan-
te para contactar con eso que sentimos
mientras experimentamos la materia en
nuestras manos. Es la plastilina una pro-
longacién de nuestro cuerpo y, con ello,
de nuestras sensaciones.

Observamos lo que hemos hecho y

nos preguntamos

2 ;Me identifico con esa escultura? jEso
soy yo o0 es una parte de mi? Es nece-
sario que la persona interprete el resul-
tado como una parte de él o de ella. Es
mucho mejor decir “hay una parte de mf
que estatriste” que decir “estoy triste”.
|dentificarnos con una emocién no ayu-
da a producir un cambio en nosotros.
Es fundamental sentir que cada uno de
nosotros somos algo mucho més gran-
de que esa parte que se siente triste,
sola, decepcionada... Gedlin decia que
para oler la sopa no podemos meter la
nariz en ella. Es necesario tener la dis-
tancia adecuada para poder acercarse
y acompafiar a esa sensacién que apa-
rece como desagradable.

2 Podria quitar algo de lafigura y segui-
rfa con sentido?

2 Faltaalgo?

Observamos las figuras/
sensaciones/emociones/
sentimientos de los demas

Vemos las fotos de algunas esculturas
de Barbara Hepworth.

2 Se parecen a las nuestras en algo?

2 ;Quétellama més la atencién de ellas?

? ;Cuél o cudles pueden ser una de las
principales diferencias respecto a la
tuya?

Siempre aparece en los comentarios
de los asistentes el hecho de “el hueco”



dentro de sus figuras. Es importante
analizar qué puede significar ese hueco
en las esculturas de la autora. Dentro de
los muchos simbolismos que pudieran
aparecer esta el del espacio interior que
necesita ser completado. También suele
aparecer la idea de la necesidad de ver
el mundo a través de nuestro interior.
Cualquier idea es valida siempre que
vaya encaminada hacia esa bulsqueda
de contacto con lo més interno o intimo
de nosotros.

Reflexionamos sobre como puede
ser el interior de nuestra figura

;,Puedo generar un interior en mi fi-
gura? ;Cémo seria? La intencién es me-
diar para poder encontrar un espacio
que surja de dentro de nosotros desde
donde podamos interpretar nuestra rea-
lidad y la realidad exterior de una mane-
ra novedosa.

Visitamos las figuras de los demas,
iqué me llama mas la atenciéon de lo
visto?

Un momento para ver como han expre-
sado los demas sus emociones y lo que
sienten.

¢ Podemos unir nuestras figuras
de alguna manera en una tnica
composicion?

Este espacio es el méas interesante
de la sesién, el momento en que reinter-
pretamos las figuras de los otros relacio-
nandolas con las nuestras. Un momento
de sintesis grupal que ayuda a ver las co-
sas de manera diferente a como estamos
acostumbrados a ver.

Reflexion final

2 De qué te has dado cuenta?

2 ;Qué te ha llamado més atencién de la
actividad realizada?

2 Qué has aprendido de esta sesion?

Gracias

Momento de dar gracias a nuestro
cuerpo porgue nos ha hablado. Ha sabi-
do expresar lo que le pasa a través de las
artes plasticas. No merece juicios ni criti-

La funcidn de focusing es ser
mediador para ayudar 3 ese
encuentro con lo mds inlimo
de nosolros; es conectar con Ia

vida en toda su amplitud

cas. Lo que es, esté bien y debemos acep-
tarlo asf, como se muestra.

Esta actividad, que se realiza muy al
principio de las sesiones, es muy signifi-
cativa para los padres porque los ayuda,
de manera muy grafica a conectar con
eso que sienten. Conectar con lo que se
siente en el cuerpo es bastante dificil
paracellos, por eso actividades de este tipo
ayudan mucho en esta tarea. Ademas, el
hecho de poder compartir con el resto de
los participantes es muy enriquecedor,
porque ayuda a ver el increfble mundo in-
terior que cada uno de nosotros llevamos
dentro.

En cada una de las dinamicas que se
realizan a lo largo del taller se profun-
diza en cada uno de los aspectos que
se trabajan con focusing. Unas veces,
como esta que he presentado, se trabaja
la percepcién de lo que sentimos para
darle forma, otras se trabaja la compren-
sién de eso que nos pasa a través de
la aceptacién radical y, siempre, como
denominador comun a todas ellas, la
consciencia de cémo esté nuestro cuer-
po en cada momento. Esa conexién con
la experiencia sentida corporalmente es

&
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Grupo de padres del
taller
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A través de talleres de emociones como el presentado en este articulo. Lo que siento,

ddnde lo siento y como lo siento. Para poder llevarlo al entorno familiar.

AG0RA DE PROFESORES

Hacer conscientes al claustro de profesores de la importancia de la“presencia”. Desde
ahi empatizar con lo que los alumnos experimentan en su interior y como se manifiesta

€n su cuerpo.

Antes de empezar la clase, hacer conscientes a los alumnos de como esté su cuerpo.
Que describan como es eso que esta en su interior: una palabra, un simholo, etc.

el motor del cambio que se produce en
cada uno de nosotros y que, en mi prac-
tica diaria, no solo con padres, sino en
todos los @mbitos de mis relaciones, he
constatado de manera tacita.

Con esta idea quiero concluir el
presente articulo. Durante estos afnos
siempre me he planteado la pregunta:
jconsiguen los padres un mayor bie-
nestar a la hora de gestionar sus emo-
cionesy las de sus hijos o pareja? Lo que
les ofrezco jvale de verdad? Pues creo
sinceramente que si. Al principio me
basaba mas en pruebas de evaluacién

AS

que asegurasen que ese progreso se
realizaba. Es cierto que esto respondia
a exigencias académicas donde siempre
hay que demostrar empiricamente que
lo realizado es valido cientificamente ha-
blando. En la actualidad he superado esa
exigencia intelectual para dejarme llevar
mas por lo que dice el cuerpo; la expe-
riencia corporalmente sentida. Los pa-
dres se van muy satisfechos pensando
que han aprendido mucho y que en ellos
algo ha cambiado. Su forma de reaccio-
nar y de relacionarse con ellos mismos
y con los demas ya no es igual, algo ha
mejorado en sus vidas y desean seguir
indagando en ello. Para mi es la respues-
ta mas véalida que pueda existir. Ya lo
decia Carl Rogers, cuando sefialaba que
la experiencia sentida corporalmente
como vélida es superior al intelecto. No
tengo que saber que algo vale, tengo que
“sentirlo”.

Al acabar el taller, los padres aprenden
a confiar mas en ellos, en sus reacciones.
Aprenden a aceptarlas sin estar luchando
constantemente contra ellas.

El mayor tesoro que yo, como mediador,
me llevo es la conexion auténtica, desde lo
més profundo, desde nuestras expectati-
vas, deseos y sentimientos méas internos,
que el hecho de existir nos produce a cada
uno de nosotros. Una conexidén que esta
basada en la autenticidad, mostrandome
tal y como soy; en la intencionalidad, ellos
me interesan como grupo y como indivi-
duos vy, sobre todo, desde la expresion de
lo que yo siento y vivo. Confio en la expe-
riencia. Mi experiencia es mi maxima au-
toridad °
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Cuerpo; sensacion sentida;
experiencia; escucha; empatia.

Este articulo fue solicitado por PADRES Y
MAESTRQOS en abril de 2023, revisado y acep-
tado en junio de 2023.



	_GoBack
	_Hlk143766566
	_Hlk143766795

