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Integracion de las perspectivag
Weisser y Barbara McGavin g
personal con Charles Herr:

¥ las aportaciones de Ann

s ST PO S

“El Yo en Estado de Presencia
- La Relaciéon Interior

PRESENCIA.

Una presencia humana segura y consistente que esta dispuesta a

estar con cualquier cosa que aparezca, es el factor mas poderoso
que podemos ofrecer.

Sobre eso, no hay ninguna duda y estamos todos de acuerdol

Gendlin (1990) comenzé una conferencia en Lovaina diciendo <T'engo.
due-comunicar-que-la-cosarmas importante en'la relacion de ayadal
(esiestar-presente como persona’.

¢Que es estar presente?

Esta el valor de la presencia del presente, del aqui y ahora que nos da el
Cuerpo....

Per;p hay otra PRESENCIA con maytsculas. Como la has sentido tu?
Como percibes la presencia del otro? ¢Cémo haces para trasmitirla?
Presente contigo, presente con el otro, ayudando a que la persona que
enfoca este presente consigo misma.....

Como hacer para estar. presente-con.el.cuerpo,.con.la palabra, con el.

silencio.

B3 s M

roceso, s 1o

Aaque la persorna es

pers &'en presencia de si misma, ¢
mejor q ! os dar

LOS PROPOSITOS DE ESCUCHAR: RESUMEN

: i los cuales escuchar
ir que hay tres modos por medio de
P oc}gmosl c}fr?);ego de Focusing del cliente. Estos corresponden a tres
facﬂli_iaitcs para tener en cuenta al rei:lejar. _ )
propos hamos para apoyar al cliente mientras él corrobore lo que
. E,SCHC n ese algo que esta dentro, sentido directamente,
viene ;(;mos para ofrecer al cliente una presencia sin juicios en
Escuc .

oo nara. apoyar--al cliente. mientras éste. “le- hace +
s ﬁ§§uChm,0: : 53 algo adentro suyo, desde la Presencia?
"' A aeew . |
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Si‘no tratamos de mejorar o cambiar algo, si no agregamos algo
més, y si a pesar de que algo pudiera ser “malo” solo decimos
exactamente lo que hemos comprendido, esa respuesta agrega
nuestra presencia y ayuda al cliente a estar con eso y a avanzar un
poco mis, dentro de cualquier cosa que esté sintiendo en ese
momento. Esto es quizds lo mas importante que debe saber una

persona que ayuda. (Gendlin; 1996).

LA RELACION INTERIOR.

f(tttttt\\&t

rado en donde un “Yo” presta

Gendlin dice, “Focusing es esto tan delibe
as muchas veces dicen y s€

atencién a un “eso”. Asi y todo las person
experiencian a si mismos como todo “Yo”.
El trabajo degAnn Weisser esta orientado a establecer una relacion de
escucha empatica y aceptacién entre el yo y los sentimientos,
experiencias y estados de conciencia que tenemos, qué sentimos.
incompletos y nos lastiman.
Gendlin también sostiene la importancia de la relacion interior. El
describi6 elocuentemente la relacion en si misma.:

«“g] cliente y yo le vamos a hacer compafiia a eso. Es semejante a la
compaiia que le harias a un nifio asustado. No lo vas a presionar, ni lo
vas a retar, o sacar del medio, porque esta muy lastimado, muy
asustado o tenso. Soélo te vas a sentar a su lado, en calma... Lo que s€

necesita para que los pasos s¢ realicen, esscierto-tipo-de=contacto=0

compariia no intrusiva: Si estas alli con tu conciencia y permaneces alli,
es todo lo que eso necesita”. (1990).

Este “contacto no intrusivo” que Gendlin describe, es mucho mas “Ser’
que “Hacer”. Aun “algo” adentro que esta “demasiado herido, demasiado
asustado o tenso” para ser corroborado, sin embargo puede ser
acomparfiado. Y ésto no es sélo ni fundamentalmente la compaiiia
del terapeuta. Es el “Yo” del cliente haciéndole compaiiia a “eso”
dentro de si mismo. (Gendlin, 1990: Focusing es esto tan

deliberado en donde un “Yo” atiende a un “eso”).

¢DESPEJAR UN ESPACIO?

Es una de los debates que propicia el trabajo de Ann Weiser y sobre
e} que creo que vale la pena reflexionar: ....Diferencias entre las
técnicas de distanciamiento y la relacion interna.

Reﬂez_:ipnes : Cuatro posibles desventajas del distanciamiento.
“em A] ut}llzar una Técnica de Distanciamiseso, es como si el terapeuta -
estuviera diciendo: “Estoy de acuerdo que esta emocién es demasiado
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focusing espafia
para ti’ Lo cual es incluso un indicio que el terapeuta esta un poco
asustado con eso también.

Efitcierto-nivel.el-cliente esta diciendo: “Esto.es demasiado para mi, por.
favor, ayGdeme”. Entonces cuando-el-terapeuta-interviene para ayudar
al cliente a mover el sentimiento “amenazante” a una distancia segura;
es-casi como si el terapeuta estuviera diciendo, implicitamente: “Estoy
de.acuerdo que ese sentimiento es demasiado para ti”.

Puede haber situaciones en un proceso terapéutico, claro, pero en
sesiones de acompafiamiento y crecimiento ayudamos mas
trasmitiendo al que enfoca la capacidad que tiene dentro de si para
encontrar sus pasos y como estar con “eso”

La opcion seria escuchar también ese “no querer” estar-con €so-y
acomparfarlo.

También puede ocurrir, si despejamos y promovemos la distancia de
la sensacion...

Que no se pueda separar de ella y conecte mas con la impotencia, o
la frustracién....

Que la sensacion sentida se sienta abandonada o rechazada
Que la perdamos al alejarla..

Nos podemos encontrar con procesos en las que la sensacion tienda a
escaparse, a desaparecer y en cambio otras veces, la sensacién nos
tiende a invadir y a abrumar.

En ambos casos, erear-una=relacién-interna con-la-sensacion,-dejarla
espacio .y decirle-hola-hard que una sensacidon.abrumadora se haga mas«
liviana.

Toda mala sensacion lleva implicita una energia que nos
llevara la experiencia adelante si es escuchada de una
determinada manera.

PROPUESTA:
DESPEJAR-UN-ESPACIO.CON.RECONOCIMIENTO

Esta es la técnica de Relacion Interna en esencia. Generalmente,-la-
forma-mas-facil-de-reconocimiento.es decir.“Hola”. El terapeuta podria
decir “Quizas podrias decirle hola a esa parte de ti que estd tan
asustada”. Otra foraeasede decir esto es “Ya se que estas ahi”. VSN

Lb\e!) CiOJCfY\\ s (_MJ-LCLJ. th \&Q'J»D
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Una for
ma de sugerirl i
- . 0 seria: “Pod ] o
‘f:smn-ff&, ya Se qQUe estds ahi” fias-decitle.a. ese-sentimiento de
d-propuesta-es.recon lqui
N . ocer ¢ "
. relacion con-eso. No implicaura:i)%i?rdi?s?czi e
ciay a
Iasu’ntos.‘ presentes, no lleva tanto tiempo UREIESETS SRITIRaIon
g Aoy B AR G000 - MmOl PO O 8
¢ Propicias una relacion intern ‘ |
- aen la i i
OB a en la que se unen distancia y

——

* Ayudas a devolver el poder a la persona

e Ayudas a que ella 9ste con eso, a_que eso_sea acompanado,
escuchado, reconocido de forma que se pueda dar el proceso .
de Focusing. o o

e Permite que la sensacion descanse al ser escuchada: a veces
es tan intensa, o es tan grande porque necesita ser escuchada
porque tiene un sentido, una energia queé nos trae, algo
“hueno” en el fondo aunque venga tan envuelto en dolor o en
desgarro que se hara mas y mas grande al ser rechazada,

)
)
)
)
B
J
]
P
P
P
@
4
; negada por nosotros.
>
&
N

ESCUCHAR CON PRESENCIA: El poder de la palabra.’

Sélo porque_la actitud_y la presencia _son mas importantes _que las
palabras no quiere decir gue las palabras no son importantes.

(

Hay algunas formas lingliisticas que ayudan a que la escucha se sienta
eficaz y que se logren los tres propdsitos mencionados. También-el*tono,

Ja—entonacion, los_maticeSndevlaf*expresic‘)n ~pueden- convertir-una-
igtewmdén-cn-adecuada y viceversa:

C—uando—el-propésito»de-‘escuchar--cambia,rr‘también lo hace la forma
lingtiistica. Cuando el propdsito fundamental de escuchar es corroborar
la comprensién del terapeuta, como lo era para Rogers, entonces
parafrasear sensiblemente es mejor que reflejar palabra — por - palabra.
Pero una vez que conocemos Focusing, en €s0S momentos cuando
percibimos que el cliente esta focalizando, q,gxg}ymgg_}gg_p_a}gb_!‘g_sﬂ__clav.eﬁ

del cliente para que pueda chequear en Su interior, es lo mas

importante. De hecho, en cuanto mas en contacto con algo en su
interior esta el cliente, y €n cuanto mas profundo y cercano sca €s¢
contacto, mas exactas tiemen que ser las palabras y hasta las

reclamara si se siente con derecho a hacerlo.

-
g
-

aggs

- W W

Scanned with CamScanner



{J focusing espati

C: Quizds esta parte podria, si yo pudiera confesar algo.

T': Podria descansar, si tii pudieras confesar algo.

C : No, no. QUIZAS podria descansar, si yo pudiera confesar algo.

T': (Es importante decir ‘quizas”). “Quizds podria descansar si yo pudiera
confesar algo”. (Gendlin, 1990).
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Presencia Interior,

Validare
~€s-reconocer-lo-que h : T
; ay; sin-valid i
4y un espacio que se abre ah};’ acion o es posible el proceso.

y se T Bioien T sitic, dentro cuando lo que sea es reconocido

€ un Relacion Interna. Es Ig clave para crear la

» “Unslugar-en-tic »
ITEl""""'D‘('a”@";i‘d.en1t:ii"1cacic‘_)_gw,w habitualmente- “Sucede - just -
Reconocimiento, o es combinada con éste, 1 que es dc')f‘ antes " del
imposible, es'ei?ReeonochiEhtd'sin'-'BesidenﬁﬁCaCién‘ '1 icil, o inchisg
Cliente: Odio ese miedo.
Terapeuta: Entonces hay yna parte de ti ; .

. X (2 PUNE de Ui que odiq e
Cliente: Si. =S Mo,

Terapeuta: Podrias ver si te guStaﬂWa” a'esa pg
miedo. -

O sencillamente:

Cliente: Odio ese miedo.

Terapeuta: Podrias ver si te gustaria decirle
miedo.

que odiq e}

“hola” a esq parte que odiq ey

“(Yo) quiero correr”. “(Yo) tengo miedo a que (yo) nunca 1o voy
alcanzar”. “(Yo) quiero irme y (yo) quiero quedarme”. 8

“Me parece que ses=inc gusta mucho como (yo) soy”. -
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1:]0 l:aty un .eso” en ninguna de estas frases, y no sabemos si hay un
“eso” implicito en la conciencia de la persona — quizas no lo hay. Sin un
eso” en la conciencia, Focusing es mas dificil, entonces la persona que

escucha puede facilitar el proceso ofreciendo un “eso” como posibilidad
para que el focalizado lo considere.

Esta es una manera de hacerlo:
F: (Yo) quiero correr.
L: Hay un deseo de correr.

.C\

}JMITO"M!L w4

“Yo quiero” se ha convertido en “hay un deseo...” y de esta

manera hay un “eso” para sentir dentro.

Como hacerlo con “algo”:

F: (Yo) tengo miedo a que (yo) nunca lo voy a alcanzar

L: Algorenti tiene miedo a que nunca lo vas a alcanzar.
na. 3}0/'& JUdc,\/

Otra opcién: una parte tuya. Esta separacion clara de partes es
especialmente valiosa cuando el focalizado esta atrapado dentro de una

lucha interna.

F: (Yo) quiero irme y (yo) quiero quedarme.

L: Hay una parte tuya que quiere irse y una parte tuya que quiere

quedarse.

F: Me parece que no me gusta mucho como (yo) soy.
L: Hay algo en ti que no le gusta mucho algo tuyo.
EL PODER DE “ALGO”:

Observa la diferencia:

F : No hay nada mas que pueda hacer.
L : HayralgoTervti que siente que no hay nada mds que puedas hacer.

F : No quiero ir a ningun lugar cerca de alli.
L :Haydlgo en'ti que no quiere ir a ningin lugar cerca de alli.

F: Esta cansado. No guiere hablar. .
L: Te estd haciendo saber que estd cansado y que no quiere hablar.

F : Nada se puede hacer con gente ast. .
L : Algo en ti esta diciendo: “Nada se puede hacer con gente ast.

' os—aar ta-quesias® Vi “deuna-parte, ‘de
sHAG oS aanos cuenta-que-ias palabrasvienen It

gl‘éo*interno;“'y'nwdel“yo” del"gue enfoca, €s espCC}almente facﬂx}ador
ponerlas en forma de cita y determinar quien las dice. “Algo en ti estd

diciendo” es util si la parte no esta identificada.
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F': Estoy sintiendo
esta parte mia que estd tan. :
» . .. enojad
L:Esa ;1 ':to p;quem que odia a todos, yada, creo. Como un
’ arte tuya se siente com. i = .
F : j{Déjenme solol! 0 Un runo pequefio que odia a todos.
L : Es como si el nirio dijera, «Déjenme solol”

INCLUIR .AL QUE ENFOCA EN LAS 7
=l S RESPUESTAS DE

En esta técnica el oyente incluye en el reflejo lo que el cliente esta
ha_c1endo 0 experienciando ahora mismo, al decir ciertas palabras:
Prlme.rq di “Tu” para referirte al cliente, y luego agrega un verbo para
dqscnblr sSu experiencia presente. Tipicamente, esto es algo como
“sintiendo’-“comprendiendo’~“notando®; “dandotecuentade?, etc.

Cliente: Hay una tristeza en el drea de mi corazén.
Terapeuta: (Tu) te estds dando cuenta de una tristeza en tu corazén.

.

Cliente: Es oscuro y pesado.
Terapeuta: (Tu) estds notando que eso es oscuro y pesado.

Este tipo de respuesta de escucha es muy poderosa para ayudar al
cliente a permanecer “separado” pero a la vez “en relacion” con su
- experiencia, en lugar de estar identificado con ella.

Cliente: Hay una oscuridad que me quiere tirar para abajo.

Terapeuta: Estds sintiendo una oscuridad que te quiere tirar para abajo.
Incluir al cliente-focalizador es una técnica extremadamente poderosa y
de gran ayuda, por varias razones. Ayuda al cliente a sentirse mas
profundamente escuchado, porque toda su experiencia esta siendo oida,
no solo sus palabras, también su relacién con esas palabras.

REFLEJAR LO QUE ESTA ALLi; NO REFLEJAR LO QUE

NO ESTA.
Aun asi hay personas que hablan todo el tiempo de experiencias que no

stan teniendo, o que no pueden tener. ‘ .
S o proceso de Focusing €s reflejar

Sugeriria que el modo de acompanar un
lo que hay, y dejar de lado lo que no hay.

F : También hay algo vago. No puedo captar que es.
T : Estds sintiendo algo gue es vago.
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F: No se de donde viene esto, pero tengo la sensacién de una parte de mi
que necesita apoyo.

T : Estas conciente de la sensacién de una parte tuya que necesita apoyo.

En el proceso de Focusing, después de que uno es consciente de la
sensacion sentida se establece una cualidad especial de atencién. Una
manera que me gusta decirlo es, se sienta a su lado y lo conoce
mejor.. Esto puede parecerse a entrar a un cuarto oscuro y sentandose,
y a medida que sus ojos se acostumbran a la oscuridad, usted sien‘te
mas de lo que sentia al principio de lo que esta ahi. También podn:a
haber entrado al cuarto y salir corriendo, sin importarle lo que esta ahi.
Es el cuidado, el interés, el querer conocerlo, que trae consigo el
' conocimiento.

No es tratar de cambiar algo. No es hacerle algo a algo. En este sentido,
este proceso es muy aceptante. Aceptamos que este sentir esta ahi, tal
como es, ahora mismo. Estamos interesados en como es. Lo queremos
conocer tal cual es. Pero hay algo mas que solo aceptacion. El mundo
interno no es estatico. Cuando prestas atencién al mundo interno se
mueve , se convierte en el préximo paso.

Focusing!

Ann Weiser Cornell Trabgjo presentado en la Conferencia Internacional de
Focusing Shannon, Irlanda, Mayo de 2001

Traducido por Micky Welsh de Villegas .
Adaptacién en Chile Edgardo Riveros

Reflexiones Sobre La Aceptacién Radical de Todo:

Una nueva perspectiva sobre el Origen de Dios, el Mal, el Alma y la Existencia Humana
Laurence Letich

Traduccién Micky Welsh de Villegas.

RELACION = DISTANCIA + CONEXION:
U{La Comparacién Entre las Técnic
Distanciamiento en Focusing.

Por Ann Weiser Comell, PhD.
Traduccién: Luis Robles Campos.

Basado en e trabajo de Elfie Hinterko, Les Brunswick (Hinterkopf, E. " Focusi
Bperena s 1, Ifi f Y (Hinterkopf, E. " Focusing

as de Relacién Interna y las Técnicas de

Py : programa de entrenamiento de tres etapas.” Revista de Psicologia
Umanista, N° 23, 1983),
El Yo en Estado g Pr ]
Charlo s e Presencia . '
B/ \ :
.\. LUJCIO. (;!Q /0/‘0 ‘\"~'ﬂ \Qj‘r) ’ (j
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“El Yo en un Estado ia”
Puntos centrales: de Presencia

1) Todo lo que se siente en el cuerpo, no es una sensacién sentida.

2) Par i0 i i i
) ; a form?r una“se.nsacion sentida no podemos estar identificados con
O que sentimos. ;Sl quieres oler la sopa, no te metas la cara en ella!”

3) Elenfoque corporal es un dialogo entre un“§o’y “esa” (o un “algo”).

4) Es esencial para en enfoque corporal que'Sé'forme un relacion entre el
“YoyAlgo.«

5) Esa relacion esta basada en una actitud de aceptacion, empatia,
comprension del Yo hacia “algo...” El Yo escucha “Eso”... Esa actitud se
refiere como la Actitud del Enfoque Corporal (the focusing attitude).

6) E! Yo que escucha sin estar identificado con ninguna parte o estado
parcial dentro de uno mismo se puede decir que esta en un estado de
“presencia” y ese estado lo han nombrado Ann Weisser Cornell y

Barbara McGavin como “Self in Presence,” es decir, “El Yo en Estado de
Presencia.” :

7) Este “El Yo en Estado de Presencia” permite que se forme una
sensacion sentida.

8) “El Yo en Estado de Presencia” no es nada artificial. Al contrario es
simplemente tu cuando estas en un estado de madurez, de plena calma y
compasién. No lo tienes que encontrar; tu lo eres.

9) Sin embargo se puede cultivar de varias maneras. Una de estas maneras
es parar cuando sentimos que estamos reaccionando, no de nuestro ser
competo, sino de un parte parcial de nosotros, y decir “Estoy sintiendo
algo dentro de mi que...[por ejemplo “que tiene miedo”]” O fijate, “Eso no
soy Yo, Eso es “algo que Yo estoy sintiendo dentro de mi” y esperar que
se forme una sensacién sentida en tu cuerpo.

10)Tener un compafero(a) que nos da su presencia puede ayudarnos
mucho a estar en un estado de presencia.

11)Cuando estamos presentes, escuchando desde un estado calmado y

alerto y compasivo a todo lo que tengamos dentro de nosotros,
entonces se pueden formar sensaciones sentidas.

12)En cuanto hemos formado una sensacion sentida, ya hemos dado el
primer paso para cambiar la situacion.

> : Charles Herr. Dic 09 v
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