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Para mi es una alegria y una wm%‘?a cion que toda la comunidad d fe len-
gua espzhola pueda conocer y aprender una nueva manera de escu-

char y de r@ﬁamm’mm@ con los nifios, que les facilite a2 su VEZ, Gue elias
aprendan a escucharse v a relacionarse consigo mismos.

Ei c;bjetivo de este libro es ayuaar y ensefiar a los adulios a que apoyen a los
nifios para que encuentren y desarrollen su propio camino a seguir, sabiendo
cmf‘ng}re gue ‘ay limites gue respetar... Los adulios pueden claramente limi-
tar {a con mucta de un nifio si fa consideran in iaceptabie v al mismo tien po,
esciichar lo que se esconde detrés de ese comportamiento. {Todo tiene un
motivo!l jNada es porque sit De modo que escuchar es siempre o primero
Relacionarse con i h ‘ninos puede ser ast de simple.

nNos encantaria que los nifios tuvieran adultos a su ¢ siredador que les ayuda-
ran a escuchar lo gue les estd pasando por dentro, en su mundo interior,
56lo de esta manera los nifios pueden descubrir su propio Sénﬁdm de o que
esta bien y asumir la responsabilidad de su comportamiento.

Para ello, se necesita paciencia y una cuidadosa atencién para estar y
conocer también el interior de ia experiencia de los adultos En nuestra
agitada y ocupada vida, donde la pnsa es protagomsta Focusmg nos tras-
mite una nueva manera de estar con nosotros mismos que puede ayudar
también a crear una sensamon de bienestar en nuestra vada familiar y pro-
fesional.

TRECE %3
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Agradezco especialmente que nuestro libro haya sido traducido con la ayuda
de Trainers cerificados en Focusing en Espafia para que el lenguaje espe-
cial de Focusing se haya respetado lo mas posible.

Marta Stepart
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Marta Stapert y Eric Veriiefde

Silaa /uaa ¥ la salvacion han de llegar, sélo puede ser a través de los nifics.
Porgue los mnoe son los creadores de la humanidad.

Mariza Momtessorf

Focusing y niftos... Quizéa sean dos de las palabras gue siento més
importantes y con mayor capacidad para trasformar el mundo, GOCO A
poco, pasc a paso, pero de una forma auléntica v real.

Hay una parte grande v emocionada de m (,‘u@ iuiere hablar s6lo de la gran-
deza de lo que es un nifio, vy de la grandeza de lo que es Focusing, v desear
que vayan juntos de la mano... Si alguien puede mejorar el mundo mafiana,
son log nifios de hoy. Los adultos queremos hacerlo bien, los padr% los egu-
cadores, queremos trasmitir a los nifios valores vy ensefanzas que considera-
mMos buenas y necesarias para el crecimiento y la supervivencia del nifio. Que-
remos a nuestros niflos, aungue a veces ese mensaje No seamaos capaces de
transmitirlo bien y de hacer que los nifios se sientan queridos, respetados vy
valorados. Lo que ocurre es que a veces no sabermos como hacerlo, no nos
sirven algunos modelos aprendidos quue no nos sirvieron cuando fuimos
nifios, 0 nos encontramos en situaciones determinadas sin saber como salir
adelante o como ayudar al nifio a gue lo haga. En este libro Maria Stapeﬁ %
Eric Verliefde nos trasmiten desde su gran experiencia, nuevas maneras de
relacionarnos los nifios y de ensefiaries a gue ellos también aprendan a escu-
charse y a relacionarse consigo mismaos, con su entorno, con las experiencias
que la vida les va trayendo y conlas emociones y sentimientos que les genera

QUINCE 15
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s un gran honor presentar la edicidn espafiola de una obra que nos aporta
un valioso conocimiento capaz de ayudarnos a escuchar mejor a los nifios y
a todas las personas que una vez lo fueron.

E:n este libro encontramos una descripcion detallada, claray amena de lo que
es la metodologia de Focusing vy de como aplicarlo con los nifios. Para las
personas que aun no conozcan el Enfoque Corporal de Eugene Gendiin, ss

una oportunidad sencilia y clara de acercarse a cornprender gue s Foousing,
en qué consiste, como aprander a hacerio... Los aulores Marta Stapent y Eric
Verliefde nos trasmiten su expariencia y iaﬁ resuliados de largos afios de tra-
bajo con nifios de distintas edades y de distintos ?)a-,sa CON @IeMEIos sendci-
llos y claros que nos permiten mr?mm:, mnmm con sa sabiduria proiunda

que contiene nuesira experiencia senti z"m sorporalments, -

,_
r\

Focusing nos ensefia una manera de vivir, de relacionamos con los damas v

¥

con nosotros mismos. También podemos aprendsr & mejorar la escucha v 1a
comunicacion, a comprender 13s amocione e, e >ss\mzrr ientos y como se viven

o

1 nuestre cuerpo. Marta Hw* = ric Verlields comparten ¢

1]

precioss experiencis de su i

s ol Banilans gue han visio

cOmo ccmmartéﬁana«“wmn, ellosia :.,,:*_"’;im Focusing, al

enconirar en su interior 2 respussia 1 15 necesidades
experiencias v la manera 1

cha de calidad es capaz de conastamos con las -msm ia profunda v ia capach-
dad de crecer, de dasarral éuf“ & de forma sana desde el encuentro respetuaso
y acogedor de una persona con su gs(;te»s :ﬁmi mas aum* 0.

1¢ . ’«
cuada de wmu At

“Si o o amha bien, dejas a la persona sofa..

Euoene Gendin

Lucia Ema, psicoterapeuta infantil f«:vrmada en Focusi nq, lo explica asi desrie
su propia experiencia profesional: “Es ¢omo si i{)s adultos no tuvidramos
registrada la capacidad interna que tienern los rifios de hacerse cargo de sus

propios asuntos y diéramos por hecho que no hay n ﬂda que ef‘c,m,hdr Lo
que hace el libro es capacitarnos como personas que escuchan y ac‘ompwﬁ»

fian a los nifios en su viaje, ofreciendo un a hué’"ll('u de posibilidades qgue abre
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nuevas dimensiones de comunicacion con los méas peguefios. Cuando somos
capaces de tener esta actitud con l0s nifos comienza un proceso de apertura
sorprendente y enriguecedora para las dos partes. Sélo tenemos que apren-
der a escuchar, porque si lo hacemos, ellos se atreveran a contactar y a
expresar sus mas profundos sentimientos”.

Este libro nos ensefia los beneficios de utilizar Focusing en el colegio, en
casa o en la consulta de Psicoterapia infantil. Y también nos ensefia a vivirlo
a los adulios, y quiza eso sea importante destacarlo: aprender la actitud
Focusing, integrar en nuestra vida la escucha absoluta que Gendlin nos ense-
fa, integrar la capacidad de acoger sin juzgar las emociones y Como se viven
en el cuerpé, y contactar con el significado que nos traen cada sensacion y
cada experiencia, supone un paso de crecimiento v una filosofia de vida que
trasciende o que puede verse superficiaimente como un método o una herra-
- mienta poderosa, aungue también lo sea.

“Aldjame de la sabiduria que no llora, la filosofia que no rie
v la grandeza que no se inclina ante 108 ninos”,

Khalit Gibrén

Con Focusing aprendemos como ayudarles a expresar y a reconocer [0 gue
sienten, a conectarles con su sabidguria profunda y con esa direccion sana de
crecimiento y superacion con la que nace cada ser humano. El nifio siente de
manera natural la conexidn con su cuerpo y las sensacionas corporales con
las que vivimos y nos relacionamos. De los nifios podemos aprender muc,h"m
cosas, entre ellas a escuchar en nuestro mtenor ia historia que nos cuentan
nuestras ermociones, sentimientos y sensaciones. Esa historia que nos ayuda
a crecer de manera sana, plena, arménica y a llevar la experiencia adelante.

Dice Fernando Savater que “La infancia ya no es la-etapa de la ignorancia”.
Este es un libro que nos puede ayudar a todos: a todas las personas que en
algiin momento de nuestra vida personal y p’rofesional nos encontramos ente
el maravilloso misterio y la grandeza de un nifio: madres, padres, abuelos, cui-
,‘_dadores; maestros y profesoras; psicologos y orientadores, medicas y enfer-
meros. La actitud de Focusing nos ensefia a estar al lado del nifio con respeto,
con,humi!dad siendo conscientes de su misterio, de su grandeza y ‘iambsan de
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su preciosa fragilidad. Integrar esta actitud permitird que se sientan acompafa-
dos y escuchados por sus padres, cuidadores, profesores... jpor ellos mismos!

Es una alegria contar con la traduccion al espafiol de este libro y compartiria
con toda la comunidacd hrspano parlante. En la actualidad es una reali dad
constatable Ia lmportancsa y el auge que esté\ tﬂmend@ esta aphcau@rs de
Focusing cor 1os nifios en todo el mundo: se esté realizando cada vez mas
congreses vy encuentros internacionales de ﬁ’“tinm@ profesionales de la infan-
cia, en los gue se demusstra la eficacia v la uiilidad de ensefar Focusing a
los nifios y de mtmrarfﬂ en su vida como dlqo que. les permite es far an COI’F.
acte con su experiencia ‘u con. ‘“us emomuv‘e i ayudandoles a saver qué
hacer y como hacer con E@ qm, slenten L.a eficacia y la utilidad de ensediar
Focusing en s colegios, constatad Ja i‘:@‘m" ""*"‘**’L,H:‘ii@‘f; e investigaciones. La
puesta en marcha de programas .g:' sra infegraniy con wu ‘es y ed mdc.wes-“
asta contribu ywdu & q ia difusion v la enseflanza del Enfooue Corporal
desarroliado por Eugens Gwdt sean r‘mi z mas demandadas v se inte-

s manera sencilla en la convivencia y sn la pedagoglia

"a\

Q
8;_"‘

R o sy e N TR - g o 32 g g% g0 o e b e o em 8 7
fambiéen en & Soaha CONAMmOS Con muchas DETSONED NCBGAs Y COMNVENCE

das de la utilidad y de los ?C}s?:ﬁni’ﬁﬁcif?}ﬁ de vivie con e astilud Focusing v conec-

lados con E gperiencia corpora ”‘Y’ SO ﬁa Vezr m é s lag psicdlogas, mags-
tros, protesoras y pmrmsmnaf@ w?mtﬁ, amua‘z los que encuentran en

esta metodologia ef caming que les a wir{ 5 pot Mr ar sy rabajo, su ralacion

con los l"él‘ii’N“zC?SF:e y @ resolver situacione M i 1 25, p"’:m Py | “'ﬂportdmv 5, para
el dasarro Mw; al de i ' ‘

Es nuestro deseo que esta otra »“mzue C dar & conocer Focusing ¥ &S Una
‘alegria que los nifios Sean SUS D otagonistas. Eétas nalabras preimder RIGHG-
gar un libro, perc sobre todo son un n@mer gje a todos !oa nifios, a ese nifio
que todos los adultos tlevamos det nro, a nu@:;ﬁa pmpsd m ancia. ’

Isabe’l Gascon Juste

(;oardﬁma@ia Na c:ona: para &spana y

Trainer certificado por el Instituto Espafiol de Focusing

V/(‘@pmwd@m‘a de la Asociacion £ qpanma de Focusing Carlos Alemany
’ Madric, 25 de Noviembre de 2010

TS
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Durante las Gitimas décadas, el E«"ﬁmsmg Institute ha venido ensenan
do y fomentando el métode v la téenica dal focusin g aplicado a adultos.
 Cuenta con una red de més de 800 profesionales acreditados en focu-
sing, tiene un listado internacional de mi&&mbm%, organiza congresos,
gﬁmnm un boletin informativo, v dispone de una amplia biblioteca onli-
ne de mw;‘mgacmm y artfculos. Marta :_wmgmar‘t psicoterapeuta infantil,
es la primera persona en llevar esta prestigiosa lecnica a los nifios den-

5

tro del aula y a los profesores. Estamos muy conlentos con el re
do, pensamos qu e los leciores tambidn lo astarédn.

il

f}

£l focusing es un g)?‘OC@SG natural gue fue d&* scubi erto a través de la investi-
gacién dentro del marco de la universidad de Chicago por el Dr. Eugene
Gendlin, quien sintié curiosidad respecto de por qué uncs pacientes se bene-
Hiciaban de | apf‘nc empiayotms 0. En colaboracion con Carl Rogers, Gen- ,_
dlin analizé muchas horas de terapia grabadas en video y advirtié que el
futuro éxito de los pacientes dependia no tanto del terapeuia, cuanto de algo
que sucedia (0 no sucedia) dentro del propio paciente. Gendlin descubrié
gue desde la primera sesion se p‘ddia predecir qué pacientes iban a tener
éxito en la terapia, a través de la identificacion de la capacidad que tenian
éstos de escuchar su propia experiencia interior, con frecuencia borrosa. Los
pacientes gue no avanzaban se pasaban el tiempo razonando 'y describien-
do sus vidas, y apenas se detenian alguna vez para vivenciar lo que estaba
teniendo !_ugar por-dentro de ellos mismos. A

Pero, ;qué era exactamente 10 que hacian los pacientes que “avanzaban”?

DIECINUEVE 19
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Gendlin advirtid que estos pacientes se esforzaban por captar la totalidad
de lo que estaban experimentando. Esta totalidad parecia tener una cualidad
tanto fisica como emocional. Cuando el paciente “enfocaba esa sensacion”,
concediéndole atencion y respeto, la exper:encna se volvia mas clara y se
abria un espacio que favorecia- nuevos mmjhts y el surgimiento de poc;chm
dades inesperadas. La expmamwa inter rior cambi aba y el cambio parecsa -
bueno. Venia a ser como un giro, una i liberacidn, Y jUﬂ'KO con este giro, con
frecuencia ag‘:&al@ua también un cambio en ia conducta.

Gendlin sintelizd las ?*cabﬁéidaf'm uﬁue c.rbs::e;ar en un memdo ensafiable al
que denormnind focusing. Para que fuera mas facil de aprender, dividit e ip 'O
ceso en una serie de pasos, gue describio en su libro Focusing (1878), €

cual leva vendidos més de medic mi hcm de ’:o‘}s. mz slares, y ha sido traducido a"
diecisiete idiomas.

gente de todo el mundo a

og ambitos de su vida per sonal

En 1886, fundd el Focusing Institule,
aprender este proceso v &n! !w %rz al

y profesiona ? inciuida la psicolera ’;,‘;1 3, fa T 1~ rienza de ns ?’555‘3::,, 1

Pl vy b8 g el \ “.f . 3 PG O PRI Froage £
gaucacicn, los ciidados as ef:mmﬁg,é&f @ gestion, la literatura, el
movimiento v demés artes baém

PR

La aulora, Marta Staf)ert e ;awummza mm cﬂ@ iucx *Mg en 1985, cuandn

estaba ";rabd;m*am en Halanda como ;m dloga ir Wnﬂi en un coiagio para
nifios con dificultades de ﬂJf’?ﬂdl(’mj syde V‘("Euud'i‘icx, rwwm, Marta "‘l\ fravés
del fucum ig aprendl a acceder ami mopscx espaci o mtenor de una u:“rm mas

profunda. Ello me pas‘méﬁg M*’mc ‘.m,.iavm,rrm en mi contacio con jos nifos,
Ojald me hubieran ensefi
sensacaoneg que o ocurrian en mn _zrei nus por ’*quei enmnces

e;@ focusing a mi de nifia, como un apoyo para las

“Al principio, se sabia poco dal focusmg'- aplicado a nifios. Pero desds el pri-
mer momento adverti 10 natural que para‘eik:x% es este proceso. A medida
que segus utilizandolo pmfes Qnawpr;*a con rifios en edad escolar, vi qu'e :
les permma ahondar en su relacion consigo mismos, preparando de este
modo el terreno para el crecimiento y para el cambio. También me percaté
finalmente de que el focusing da ios mejores rest ultados cuando alguno de
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prefacio

los padres o bien un profesor a tiempo completo lo practica con el nifo.
Teniendo esto en mente, ideé algunos programas para ensefiar a los padres
y a los profescres a aplicar el focusing en casa y en clase. L.os ejemplos que
aparecen en este libro estan extraidos de mis veinte afnos de experiencia en
ensenar el focusing con nifos’ a lo iérg@ de todo el mundo”.

Marta esté acreditada por el Focusing Institute como “formadora y coordina-
dora de focusing”. Da clases de formacion a adultos en ‘focusing aplicado a
nifios’ en diversos paises de todo el mundo, junto con la celebracion de un
congreso internacional bianual sobre este tema. El focusing con nifios se
oractica actualmente en colegios, hospitales, clinicas de psicoterapia, orfa-
natos, y también enias familias, desde Japdn, Hungria v Rumania, a islandia
v Surinam. Se puede acceder a los articulos de Marta, asi como a los articu-
" los de otros autores sobre el tema, a través de www.focusing.org/children.

La primera edicién de este libro fqa publicada en holandés en 2003 por Uit-
geveri] Acco, Brusselsestraat 153, 3000 Lovaina (E’»éigica\. En este traduc-
cion, hemaos uilizado el n &cumo v el fernenino bastante equilibradamente™,
o v hemos adaniado E\)umb de los nombres extraneros para gue les resulten
mas familiares al lector de habla inglesa. Ademas, se han reordenado os

capitulos de manera que el mensaje prmc;m! aparece contenido en los siete
primercs Cm;\)il s. Los capitulos restantes se pueden leer por interés y par
nlacer. Esta segunda mitad enriguecerd la comprension del lector respecio
del programa en si y de las aplicaciones que se describen en la primera par-

te del libro. El apéndice contiene algunos protocolos, ademas de una biblic-
grafia

El objetivo de este libro es ayudar a tres grupos de personas: en primer lugar,

ayudar a los profesores y a los cuidadores infaniiles de todo el mundo a
mejorar la atmosfera emocional dentro de la clase. Luego de aprender la

* N. del T: Este procedimiento (y la igualacion o la equiparacion genérica que
pretende brindar), tan arraigado en la escritura anglosajona, puede resultar poco
familiar o un tanto retérico en nuestra lengua, razén por la cual en la traduccion
espafiola se ha optado desprejuiciadamente por mantener la homogeneizacion
tradicional, esto es, por la utilizacidn del masculino para repres entar a ambos
géneros.
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actitud focusing, los profescres veran que son muchos los problemas que
pueden manejar o atajar con tan soélo dedicar unos pocos minutos adiciona-
les de su tiempo.

Un clima socio-emocional claro es el mejor clima para el apre'ndizaje. La
investigacion demuestra que los nifios se concentran y rinden més académi-
camente cuando hacen focusing, especialmente cuando practican el primer
pPaso de ‘despejar un espacio”. '

k=l segundo objetivo de este libro es brindaries a los orientadores escolare SY
a los formadores en focusing un Dr@gfaﬁ a que puedan ofrecer a 2% g:,r()fe 50~

8 v/o a los nifics. Un programa de seis a diez semanas, con sesiones
aemarmﬁﬁs de una hora, suele ser sufis \,wnfo para ensefiar focusing a los pro-
fesores vy & los nifios. Con el focu using r::'a vww'; SIGS Rrogramas sociales,
incluidos s programas de salud emog 1, denen un efecto mayor v mas

5l ik e ey P S o s ey
; :‘yt!%.}f%U ;Z.)l’@te;;‘u&léf? ayi?(}ﬁr &2 I05 QHEUHes e jos ,{,\‘{1(”““ &

0

comprencer Saa, a;”r’ag;zar;;‘*i;a s del fopusing, para que é,.ﬁ.éi?iiflfe

este programa, Al wr‘érz«:ﬂagr«im alos r..i'w‘sm.w 5 esociaies pusde prescupanses

a actitud asociada al focusing pueda hacer descander @ disciping dan-
tro del colegio, exagerar las conductas p Qbé@:’ﬂ‘fm

fejar a un lade las normas del colegio, que se ’ uﬁdwwnaenu s a0 el ordan
la Seguredm}. Esperamos qus gquade claro ¢ mfv en of focusing jamas ?Q‘;f— TS
qu“ renunciar a nada que sea bueno. Cuando afadimos e ?¢3f:u~;mff_“x a tuat-
ar otro procedimienio o materia, el (. y les brinda mas espacio y 1 mas calma

4 fes 9§ P poavy B ey ey rae, 3.“. o e S, v
a los nifies v @ los profesoras.

15, O Incluso m!:qf-vr es a

Por supuesto, a los padres les serd Ul este libro con vistas a crear un cilma
smocional sano y agradable en casa. Un capitulo especifico (capitulo 12) va
dirigido “Especialmente para los padres .

Ya sea en el coiegio 0 en casa, el programa debe ser voluniario. En cual-
quier colegio dado, se dara el caso de que uncs profesores querran aplicar el
programa, v otros no. El pmgrama puede, no cmstawke, seguir siendo de utili-
dad. Inherente al focusing es ?: &l hecho de que 30 pucdm f“mwr ugar de
forma voluntaria. ‘ '



pretacio

b

FPor altimo, este libro pretende beneficiar a los nifios de cualguier lugar.
Queremos que los educadores sepan que [os nifios son perfectamente
capaces de hacer focusing. Sabemos que no son tabulas rasas que tenga-
mos que rellenar. Tienen una vida interior que, cuando se la escuchay se la
alienta a progresar, puede orientar sus vidas de formas sorprendentemente
productivas.

Si no estamos familiarizados con &! focusir g, en el prologoe vy en el capitulo
final se describen los distintos pasos de la téenica, de manera que podamos
probar a practicario por nuestra propia cuenta. También incluye una revisidén
dirigida a aquellas personas gue ya estan i‘am%?éarézadas con el proceso

Sigueremos formarnos mas en el métoda, el Fucum‘sq m%tztu e facilita Trainers
acreditados en {ocusi ng en muchos paises, gue son ﬂxpenog en orientar a

los iniciados, va sea en persona o por telélono. El Focus ing institute ha podi-
do comprobar que la mayoria de las personas lo suelen’ Caparé‘?’ en unas

tres 0 cuatro sesiones. Podemos visitar ia ebsite (www focusing.org) para
m@dw a mucha informacion valiosa, © ponernos en contacto con malin-
d(j)fr;c;.m ing.org, o bien lamarla por teléfono al (v+-'f,} 845-362-5222 para

loca %zza a los instructores que te %umﬂ:m 5 mas cerca. Ademas, el ?"(;L,USE?’;:Q
nsiitute puede ayudarnos a encontrar algun grupos “cambios (Chamfﬁi@g)” de
uessi;ra zona Ddfu reunirnes con otras p rsonas gue hacen focusing, o bie

un compafiero de focusing con el gue podemos practicar la técnica de forma

- gratuita.

e

The Focusing Institute

34 East Lane

Spring Valley, NY 10977, USA

Tel. (+1) 845-362-5222 Fax (+1) 845-678-2276 ,
E-mail: info@focusing.org Website: www.focusing.org



Antes de g}m@m@a‘ a leer este libro, necesitameos tener uns clerts familia-
ridad con el f@mﬁgm@, y de ello trata este capituio. “Foousing es un pro-
ceso de autoconacimienio ¥ sanacion emocional corporalmente sentl

dice Ann Weiser Cornell en su libro The Power of Ef‘m ing

focusing es un Proceso paso a p&@@ encaminado a mw@:im atencion aia

g

- sensacion corporal sentida as ooiada a una situacién, un problama o un

proyecio crestive”, dice ¢ Focusing Institule en uno de sus folletos
introductorios. '

En el altimo capitulo de este libro, tihilado Focusing con adullos, 'aparece
una dascripcﬁéﬁ de cada uno de los pasos del proceso. Eslos rmismos pasc“s
también se describen en el capitulo 3, Ensediar focusing & un nifio de for
individual, dado que el focusing se ensefia e:ie una forma shimilar en wd as i
edades. Antes de aprender los pasos, sin embargo, es esencial que el lector
comprenda el concepto de “sensacion sentida™, que se puede Qefmnr CQmo
“el nivel sutil de conocimiento que nos habla a través de nuestro propic cuer-
po” (Cornell, 1996). | |

d N del T.: Se ha optado por conservar la expr@sson habltua! “sensacion sentida”, a
fin de enfatizar los aspectos mas vivenciales y experienciales del prmedrmuento
por contraste con los meramente perceptuales o sensoriales.

0
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Focusing con nifios marnta stapert ~ eric verliefde

La sabiduria de nuestro cusrpo

¢, Qué sentimos por dem’tmf ;, Qué notamos dentro de nosotros mismos? Sl
queremos tener una imagen de lo que sucede por debajo de la superficie
de los pensamientos y ma sentimientos de un nifio, necési‘tamos desarroilar
la habilidad de acceder a lag emociones v las experiencias dentro de noso-
tros mismos. Entonces g;»‘:)dr@g'm:sa avudar a los nifios a descubrir por sf mis
mos 1o que subyace a 2 superiicia. S Ww remos prestar atencidn & un nifo
de forma solicita y abieda, depem )ressﬁer a estar abiertos y solicitos
en relacién con nuestra propia ewpﬁn&s. cia interior. S

Imaginemos fo sigt f;mm x,.?uf,; r;'?«‘ m@d{f“ prestado un | huevo o una taza
de arcar, Estamos de pig, s::%:a-f nitte de ja | ;um‘, el vecing. Tratemos de
caplar la sensacion asociada & .i(a '~ SHuAcion & nfvel de nuesto propio
cuerpo. A ¢ mz‘immciéﬁ fmagif?émmm que estamos de ,me‘ de 'w's te ge la

puerta de un vecing difsrenta, ; Cud sentimos a nivel corporal? j Gilisre

e o vaatre b . ey it s Cmedionee sl (HEArana S
£127 z’s'!k,?O restra forn na de asiay de pie? ¢ SHentimos c\*;,i;‘:,} diferenis o

g

dentro? Lo Onico que 6 sumw‘mr‘ andc en ambos Cascs

prastado. Pero en alguna parie ¢ fa,m 0 de Nosclros mism
conosimiento complejo qgue muz,;i ica la vivencia. |

El cuerpo puede sentir una serie de sutiles disting iones gue tal vez no sea-
mos capaces de expresar con g:,ifa‘a DEre n zesim cue&rpu sabe  ue SO0

7

lamamos ia “sensacion gentids

7

cosas completamente difsrentes. A asio

XY

respects de la situacion.

Con frecuencia nos vemos influenciados por nuestras sensaciones sentidas,
por esas sutilezas para las que el cerebmﬂ@ tiene un nombre. Nuestro cuer-
po contiene un nivel mas complejo de conocimiento que el nivel puramente
[0gico. Nuestra sensacion sentida pUede dec'%mos muchas cosas, pero o
normal es QUe nos hayamos olvidado de aprender a confiar en ella. En nues-
tra sociedad, nos alientan escasamente a qus prestemos atencién a nues-

iras sensaciones corporales. De modo que aprendemos a ignorar las sefia-
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profogo: aué es el focusing'?

les de nuestro cuerpo vy a cobrar exclusivamente sobre la base de lo que
nuestra mente nos indica que esta bien o estd mal.

Pero en los deportes prestamos atencién a las sefiales de nuestro cuerpo.
Escuchamos los latidos de nuestro corazén después de correr unos 50
metros. Lo tenemos en cuenta cuando consideramos si correr otros 50
metros mas. Prestamos atencién cuando nos quedam@s sin respiracién o
cuando nuestros musculos estan doloridos.

También escuchamos a nuestro cuerpo ciuando comemos. Una sefial de
hambre nos incita a comer mas. Una sensacion de plenitud nos dice que

tenemos baste ante. Escuchamos a nuestro cuerpo cuando estamos snfer-
mos, v tratamos de decirle al médico queé es o que nos molesta. |

Ademas, existen situaciones en ias que nuestro cuerpo nes dice algo de un

 orden diterente, en un planc menos consciente, como cuando tratamos de

recordar el nombre de alguna perseona. Decimos que tenemaos el nombre “en
la punta.de a lengua”. Esta pueds ser una sensacion incomoda o desagra-
-~ dable. Una vez que o recordamos, el malestar se desvanece v sentimos un

- alivio fisico.

Numerosas expresiones corrientes sefialan esta relacion entre nue stra Gxpe-
riencia cotidiana y una determinada sensacion en nuestro cuer po. “Me parte
el corazdn”. “Perdi la cabeza”. “Me revuelve el estdmago”. “Tuvo una infui-
cién visceral”, efc |

Con frecuencia, sin embargo, la sensacidn sentida es vaga. No es mas qus
una impresién poco definida de que hay algo. Resulta que focalizando nues-

tra atencién sobre ello, ese “algo” se puede volver mas nitido. Incluso ‘v&,r‘noQ
que ese “algo” tiene un sentudo un sentido incluso inesperado. |

No podemos controlar estas sensaciones o impresiones internas. Aungue no
solemos pararnos a escuchar lo que nuestro cuerpo tiene que decirnos, éste
continda enviandonos sefiales. Si algo nos esta molestando, no deja de
actuar para sugerir que no existe ningln problema. Absolutamente todo o
éontraréa, ese “algo” permanece bien presente. Al prestarle una especie de
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atencion amabie este “algo” puede lentamente ir haciéndose mas claro y
desvelar cierto sentido. No tenemos ningln control respecto de la presencia
0 no de la sensacién, pero si podemos controiar si le prestarmos o no una
atencion amabile. '

Joseph esta atormentado por el temor de tener un cancer. Todas las

&

mananas se despiertz con el miado de tener un tumaor, Sus amigos

=

sus familiares tratan da calmar sus § [apLpa ciongs, &l medico ls gse-
gura que, a nivel ciinice, no le pasa nada. La mujer de Joseph no pusds
entender el temor de su marido. ¢ Por rgueé se &nku‘ﬁ?ﬁa tanto cuanado no
tiene ninguna razén? i.e pregunta a un lerapeuta cémo pueden librarse
del miedo de Joseph. La mujer se desanima cuando ¢ ferapetits con-
testa que el objetivo no es borrar ¢l misdo de su marido. Mientras dice
estas palabras, e alivio de Joseph es percepitible. £l lerapeute afivmz
que su objetive es hacer gue of temor de Joseph se concrete, v irabajar

i oy § R ryTIom . . b v e
GO &) 1ermor, !..fgi‘!([,f..::" 161 VOLE :;LJ &.)fﬂl? é}‘y’ ””’“?" of '1_1\:“4)53%*5 Qf/ilf?f;:’:? ];’ [S00;

§ s " P
io del temor & cancer, segul

silencic, v vmwmm el misdo, Por daeba);
sz’"@&f(;z;é::s’és, eala su émttf;;mf;&;o::éc;{a—m 3 recuci su valumen de rabejo ¥ ds
dejar mas i"?mmm para "@s‘:i’f carlo a su f’am:’ﬁa A Jr’»'f:{ﬁf’."si" le encants
esiar corn su mujsr y con sus fugaa, pere en su condicién de wrincipai
sostén de la familia, su labor consiste en ganar el dinero para susten-
tarfos. Elio le angustia. H 5010 hm,hw de recono cer esio le brinda un
alivio fsico. o

Reflexion:

El miedo de Joseph no es aigo gue haya gue d sterrar o qu& borrar

~del mapa. De hecho, una vez gue permite que se haga presente,

Joseph puede analizar qué es lo que hay debajo del temor.

Al permanecer junto al miedo y escucharlo, Joseph abre la pueria
al cambio. Ahora tiene un poco mas de espacio dentro de &l y mas
energia para vivir la vida.



préfogo: ¢aué es el focusing”

¢ Qué es la “sensacion sentida”™?

° Es palpable a nivel corporal.

* No es puramente fisica.

> Va mas alla de lo que podemos expresar con palabras.
* Tiene un sentido.

* A veces es vaga, casi imperceptible.

El significado interno

La idea principal del focusing consiste en entender que la “sensacion sentida”
respecto de una situacion tiene un sentido. Toda situaciéon, va sea pasada o

presente, positiva ¢ negativa, pusde brindaimos una sensacion sentida a nivel

corporal. Habitualmente, esta sensacidn se localiza en la pmm‘f central del cuer-
no —en el torso, esto es, en el estodr 'r‘mqa y el pecho— pero también se puede
sentir en la garganta, ios hon ';bm i cualguier otra parte d@i CUBTDO. ‘

Miremos dentro de nosotros en es é precise momento. & notamoes inmedia-
tamente alguna sensacion sentida, preguntémonos con (ueé s mimr‘zam ae
nuestra vida podria estar relacionada. Como otra alternativa, también pode-
mos elegir una situacion de nuestra vida e invitar a la sensacion sentida a
cobrar forma en relacion con eila.

E;,\,fet‘m‘)é, la relacidn entrs la vivencia interna y la experiencia externa? ;Qué
subyace a nuestra conducta manifiesta como profesores? ¢ Qué hay detrés
de nuesira reaccion ante determinados estudiantes o nifios? ;Escuchamos
nuestras pr@ma% directrices o pautas internas? Si pnmcro nos es scuchamos
a nosotros mismos, seremos mas capaces de escuchar a un nine.

Un dia, Maria presenta un taller de ihtroduccién al focusing dirigido a ios
profesores y al personal de un colegio de ensefianza pnmana Cuando
entra en el edificio a las 4 de la tarde, advierte una gran conmocion. La
noche antes, entraron en el colegio y los dafios son considerables.
Durante todo el dia, los profesores han estado muy atareados trabajando
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con los alumnos. Esta es la primera oportunidad que tienen de reflexio-
nar sobre como les ha afectado el robo personalmenite.

Marta invita a los participantes de su taller a mirar en su propio inte-
rior para ver de qué forma puede ayudarles el focusing. Una profesora
sefiala que lleva sintiéndose rara y malhumorada todo el dia, y que esta
sensacion le ha interferido a la hora de darsus clases. “Era como si estu- |
viera en otro mundo. A pesar deg gue los nifios me necesitaban exiracrdi-
narigmente en medio de fods esie d{—v‘ arajuste, no entendia nada de io
que me estaba pasando”. ' o

Marta invila a la profesora a mirar dentm de ella y advertir s st.expe-
riencia fisica Quﬁl’lé’\/’i a/gun sentido, si su maihiumor quigre decirie algo.
L.a profesora me}ma la :r.zﬂ!aL.fm y dirige su atencién hacia adeniro. Pri-
mera advierie una sensacion en ol esivmago. La pm!ﬂs;mm permanace
junto con fa sensacion, prauzmma!ﬂ una atencion amable: “... Ui desba-
rajuste... No, LN cacs.. Lam, esd 68 la palabra correcta... Voces que

qritan.. ‘ La profescra ve la imagen de una casa ardiendo y a ellz misma

ey ol R '\ gy od prame o iy gt R T Y
**.’L,n(ft' sacads fuera \:n; la casa, Slenta qis su ,vadfa:- la Heva cogida. Ve

i Elom Foyuee

imagenss espantos: As. e wams Vel rugido de las liamas. “... Es terri-
bie...Todavia puedo sentir sus fuertes brazos... Fstoy a salve...”. La

mujer suspira piofum:z‘syn@nz‘e: Anwm par fin puedo m lar de elic”.

Heﬂﬁexawn

La coniusion que esta pro;es*orq YVIvIE dc nifia wma 3 habia wm @SCL-
chada verdade: amente. F incluso ahora de *nu/ta, durants oo af
dia dentro del colegio sus antiguas emociones han estado resondn-
dole en el esz‘omagn distrayéndola. fkﬂspum de ¢ piic:ar el focusing,
fa mujer le dice al grupo que nadie de su familia hab/a vuelte a hablar
jamas de aquel espantoso incendio despuevs de que &l suceso tuviera
lugar. La mujer reflexiona: “C Con fa’@wenc’a tengo una sensacion de
pesadez en el estormago, sin que pueda entender por qué. Ahora
siento una gran amplitud por. d@ni;o de mi, como si hublera un salon y
pudiera bailar en el”. ‘



prologo: que es el focusing?

=l focusing es una habilidad que estimula una mayor consciencia de
nosotros mismos. Es una forma amable de relacionarnos con nuestro pro-
pio conocimiento interior. El focusing nos ensena a confiar en la sabiduria
que llevamos por dentro de nosotros. Nos ensefa a escuchar nuestra
experiencia interior mientras ésta nos susurra, antes de que comience a
gritar.

El diglogo interior

Ademas, el focusing nos permite no sdlo escuchar nuestra experiencia,
qsrm entrar en didlogo con ella. Al comunicarnos con nuestro conocimien-
to interior, nos a&brimos a la posibilidad de un cambio, el tipo de cambio
gue viene confirmado por una sensacion de alivio sentido corporalmente.

El focusing no es o mismo que descargar nuesiras emocionas. Nuestra

&:{g}@:s‘%emcéa interna susientada fisicamente contiene mucho Mas que pura

nocién. La sensacion sentida gaede tener una cualidad emcmim"sai,. pero
*se::ﬁuye: Mas Cosas. '

Par ejemplo, podemos hacernos el propGsito de mantener una conversa-
cion calmada con nuesiro supervisor en el trabajo. Pero una vez que
gstamos en la habitacion con él, vemos que nos cerramos en banda,
haciendo oidos sordos, olvidando todo lo que habiamos pensado decir, o
incluse gritando. Esto no es lo gue habiamos planeado. Més tarde
prestamos atencion a lo que estaba teniendo lugar en nuestro cuerpo, tal
vez podamos comprﬂender nuestra reaccion a la conversacion, el sentido
subyacente a nuestro'camportam(iemo, y esta comprehsi()n puede dar-
nos una idea de qué es lo qué podemos hacer de forma diferente la proxi-
ma vez. | | | |

Afrontar nuestro conocimiento interior requiere cierta audacia. Es toda una
aventura el aceptar estar presentes frente a algo que todavia esta mas alla
de las palabras. Recoraem&s que-el focusing constituye una habilidad
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innata, pero ia mayoria de los adultos hemos perdido el contacto con ella.
Hace faita tiempo para poder desarrollar una buena relacién de trabajo con
nuestro mas profundo. Se requiere cierta blsqueda y cierta practica para
poder crear una atmoésfera de seguridad dentro de nosotros mismos, y
abrirnos de par en par a lo que fuere que pueda surgir. Lo bueno es qu:a
cuanto mas lo practiquemos, mas natural nos resu!tara Fuede ser un pia-
cer descubrir lo sencillo v lo directo que ss el focusing.

Erik l‘OOx:!‘S/fa recuerda su primer taller ae focusing. L‘“tﬂa)ﬁ iy tenso

porque queria hacerlo *‘nuy bien y aprender much&s cosas. ﬁnfom,&y,
el instructer dijo: “Con el focusing, todo es pDSIb!e Nadé‘a €8 1‘3 man;:-suf)
obligatoriamente de ¢ nr::mam Nuesiro ou lerpo sabra adénde mmm
ir". Cuando dejs que estas pa abras le hicieran mella, Erik sintié una

sgnsacion de aiivio.

Jos ey e A . P Y S g Piay b LEreniem
No fenemos que pensar. No 86 espera gue hagemos ningln anélisis

- ol o -‘ - oy oy
supuesto, slio no guiers declr gue & pensami splo N tenga ningan e

dentro del focusi ”%3 Antes bien, por & el contrario, la sensacion seniida se

expresa a través de pmkmma, hisiorias, ff‘a:?;es o dibuios. Pa ra’m‘aﬁ{r

H

estos simbolos ulizamos nuestra cogmméﬁ Sin PTWbdf‘wg’.}, el focusin

&2

e

parte de un estado de no saber qué es o que va a pa sar. Esia falta de
3,

&
conocimiento conrlieva una Cirﬂ”im vulnerabilidad. Es, pur S, MUy Impor-
tante que nos sintamos seguros y aprendamos a-confiar en ¢ 1 proceso
interno. ' ' '

Cuando decimos que nuestro conocimiento interior se comunica a través
de simbaim nos refer!mog a que una determinada palabra, zmaqaﬂ O ges-
to nos parecera la forma mas ad ecuaaa de expresar nuestra sensacion
sentida. Encontrar el simbolo ‘adecuado permite que nuestro proceso
experiencial desvele su significado. Nuestro conocimiento interior tiene
una historia mas completa, mas éntrincada que contar, de o que jamés
hubiéramos podido imaginar | '
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prologo: jagué es el focusing?

Aurelie, una mujer joven de treinta afios de edad, asiste a una sesion
individual de focusing. Esta buscando las palabras para describir [0
que siente hacia su madre: “abierta, si... pero no es la misma apertura
que con el resto de la gente... es algo especial... mi madre... a veces
me decepciona...”. Mientras Aurelie esta diciendo esto, clava las ufias
bien hondo en su propia mano. A medida que va entrando en contacto
con una sensacion sentida, encuentra algo que no puede captar ente-
ramente con la ayuda del lenguaje; su madre le hace darfio. Con la ayu-
da del focusing, Aurelie es capaz de relacionar este gesto que hace
con las manos con una sensacion sentida respecto de su madre; ¢l
gesto simbolizaba dicha sensacion.

Afortunadamente, el cuerpo nos haré saber si nuestros simbolos son correc-
tos 0 no lo son. El simbolo o la expresion correcta transmiten alivio, mientras
Que el simbolo incorrecto nos deja incémodos, con la sensacion de gue
podriamos haber expresado mas cosas. La expresion adecuada de ia sen-
sacion sentida genera un cambio interior, una sensacion de alivio o de paz, vy
- pone fin a cualquier tiron o empujon gue sintamos por dentro. -

Fodemos utilizar el focusing cmpre que lo necesitemos. Cuando nos sinta
mos desbordados por las emociones, el focusing nos permite a&a&c;;wamms
de que no nos quedaremos estancados, abrumados por la intensidad de las
mismas. Podemos escuchar 1o que estas emociones tengan que contar, si
necesidad de ahogamos en ellas. El focusing también puede clarificar l

toma de decisiones, ilévémdurws a un nivel mas profundo del gue poder‘nos
lograr sopesando las opciones racionalmente o emocionalmente. Si estamos
estancados en determinado tipo de conductas, podemos utilizar el focusing
para escuchar a la parte de nosotros mismos responsable de dichas pautas
reiteradas. Las personas que sufren a consecuencia de un exceso de auto-
critica pueden liberarse con la ayuda del lfocusing. Por medio del focusing
| gprendemﬁs a aceptarnos a nosoiros mismos con tedas nuestras limitacio-
nes y nuestras posibilidades.
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De una exiraordinaria variedad de formas, el focusing nos apoya en n
vida interior y en nuestro contacto con los demas.

uestra



il

La Importanci

Introduccion

Simon tlene una Glcera, v tan s6lo tiens : once afios, Los Ewﬁdz&z de

Simon han consublado a varios médicos en busca de tratamiento. Des-

pués de empezar con una medicecidn, los padres contactan con Marta,

aue es @%ammwwum infan r? Durante la primera consulia, la situacién

parece clara. Otros culdedores ya han dicteminado que el ealrés en el
solegio vy el perfeccior

a ulceva.

“”5

damo de Simon son las causas mas probables de

e
dead
wz

Sin embargo, la primera consulta © m el chico adopia un gire totaimente dife-
rerite. Cuando Marta le gs,%;fzéf"ﬁ: a prestar atencion a la tensién en el estd mcgg.
10 aparece nada en relacidn con eE perfeccionismo. En lugar de ~,aio Simon
exprasa su sensacion de gue sus padres —perfeccionistas ellos mismos—

jamaéas le escuchan de verdad.

=

Sdle existe una Unica persona que puede desvelar el misterio de la Glcera, 0
cualguier otro problema de raiz emocional, y esa persona es él mismo. La ver-

dad real reside no en el médico, ni en las interpretaciones generaimént@ acep-
| tadas, sino en el convor‘imie’mo'interior del nifio. El focusing ofrece una forma
de sintonizar con este conoci imiento interior, prestando a’renc:on -y confian-
dom- enla sensacsm, vivenciada internamente respecto de una situacion.

EE focu wng es una habilidad especial que ayuda al nifio a explorar el signifi-
Cado interior profundo de sus expereenma@ F“or parte del adulto, el focusing
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Focusing con niftos marta stapert — eric verliefde

con nifios implica reflejar las palabras del nifio, al tiempo que le anima a
entrar en contacto con su sensacion sentida corporalmente. Estas habilida-
des pueden ser aprendidas por los adultos y por los nifios indistintamente.

Mas que una serie de técnicas_eamque presentaremos varias de ellas a lo lar-
go de este libro ~la fuerza del focu"sing' reside en una actitud que iremos descri-
hiendo poco a poco, sirviéndonos de muchos ejemplos. Una vez que se anren-
de esta “actitud focusing” ~la actitud de acoger amablemente todo aquelio gue
puada aparecer- el feousr&g s& puede uiilizar para mejorar en pox., O ‘E%}mpo a
atmbsfera emocional ge una clase. Si bien una sesion entera purﬁ@duar una
media hora 0 mas, el prafesur o el cuicador que ha aprendido la actitud focu-
sing puede hacer pequefias intervenciones focusing con una frer‘u«mnc:ac diaria,
para resolver muchas de E 15 cuestiones que de lo contrario podrian interfenr en
el crecimiento y en el a;remﬁ raje - del gligted SR

voxs

[
1% £y

e TSN
H
anm € ?" Sk e

£

El sentide del vo en el nific oo *m;mw s:n;s" g experiencias vi vanciadas a

y
nivel corporal. Los bebds aprenden que sus n.ar*w:;s -8808 objetos que apa-
rwiemém&" ﬂe:m nlibremente- les pertenecen a ellos, que nueden controlar

sus mevimienios. Los if ;:m:den hacer gus U cuerpo hagz‘::. CUBAS.

Al principio, esta consciencia de si mismo es exclusiv /am ente fisica. El nifio
vivenaia el yo como "yo m}y Més tarde, los bebés descubren un “yo” en la

onstatacion de gue pueden hacer Gue otras personas rEaccionsn O Gue sIC

T

dan cosas, lo cual abre toda una nueva dimension. Pueden explorar cuestiones
dei tipo de: “¢ Cémo reacc*ioria*ﬁ los demas hacia mi, si tiro la cuchara’?”. ¢ Quaeﬂ
vendra cuando me pongo a gritar?”. Mas adelante, esto evoéuca(‘ma er direccion
a: “;Qué aspecto tenga?”. “{,{JUG p@ehsan los demas de mi?”. “; Cuéles son mis
puntos fuertes, y mis pumos d@bu?&:sc. £l auwconoum ento de este tipo se
desarrolla mediante la interrelaci ion con los demas y se ve influenciado por los
valores de ia propia familia y de la comunidad en la que nos inserfamos. Pero el
sentido original del yo, vivenciado wrporah*ﬁerm ai Oue ahi



El sentido del yo en el nifio comienza muy tempranamente, antes del desa-
rrollo del lenguaje (Stern, 1985, 1992). Hasta aproximadamente los dieciocho
meses, los nifios tienen una percepcion global. No distinguen entre sen-
saciones, percepciones, acciones, pensamientos, y demas estados de con-
ciencia. Lo vivencian todo como un todo. Este sentido del yo esté fuerie-
mente vinculado a la vivencia corporal. El cuerp@ fo organiza y lo integra
todo sin la intervencion del pensamiento, v sin prestar demasiada atencion
al entorno. '

Stern considera que alrededor de ios nueve meses los bebés comienzan &
comprender que tienen su propio mundo de experiencias subjetivas, y que
m&os demas tienen el asuyo también. Se hace posible entonces comunicar [as
experienc as, o que infreduce un cambic en la interrelacion entre los padres
y el nifio. Incluso antes de aprender a hablar, los bebés cormienzan a mani-
festar que disfrutan con un libro o con una actividad, v los padnﬂ pueden
compartir este disfrute. Sin embargo, si blen es verdad cue el contacto entre
el nifo v los adulios desempefia una parie muy importanie en el sentido del
“vo en el nifio, la experiencia corporal interna continta sienco el punto de

particsa,

En el segundo afio, el nifio comienza a aprender a hab ar. Ello supone un
gran paso hacia adelante dentro de la comunicacion. Pero el lenguaje tam-
bién tiene sus limitaciones. 8i bien les permile a los niflos compartir sus
experiencias, el lenguaje también hace gue algunos aspectos de sus vidas
se vuelvan menos accesibles. Debido en parte a que deben aprender & cen-
trarse en una serie de indicaciones dcferentea, los nifios aprenden a prestar
menos atencion a las sensaciones sentidas corporalmente. Y si bien el len-
guaje es Util y les permite comunicar lo que esta pasando por dentro de ellos,
suele ser con frecuencia inadecuado para expresar sus vivencias plenamen-
te. También es posible que los adultos utilicen el ienguajé para etiquetar err6-
neamente o malinterpretar la experiencia del nifio. De este modo, por dwer~
sas razones se inicia una separauom enire !a @xperienma v&vsda del pifo y la
expresién de dicha experiencia.
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Carla tiene dos afios recién cumplidos. Durante la comida del medio-
dia, mastica con fruicion y haciendo mucho ruido despreoccupadamente.
A continuacion, toma un sorbo de agua y traga demasiado. Se pone a
foser y hace muecas con la cara. L.a madre de Carla reacciona con una
broma: “No es nada, carifio, come algo y veras cémo la barriguita se olvida
totaimente del iz{;ua Carla e,/(yuu tosiendo un poco, yd@Spues se lieva
a/gmf) frozos ot ﬁ@?eafa:% la boca. Si Ca!”cﬁ se toma a pecho las palabras
de su madis, {a pf‘f’w"r‘rm vez gue sienta algo parecido, se dird a si misma:
“No osma%z sime '/f»vo ala boca algo agraa hie, todo se arreg ylara”,

Reflexion:

Fodemos ver que se {)i(}s‘ﬁf”‘:’* LA oziya czr‘mrr snire la experiencia
cc)r;:‘»ora: de la nifia v ia forma come 1o describs su madre?

lze experiencia propia y personal del nifio 'u;md ésta no
SoTS

TJ
-

{*’..

“3

1
e P N A o F U i
05 varbalizada? Segin Blem, al lempo que se ¢

YU, sU Yo fisico reverbal mniiréi’zsa

@xisties"ada. f*ie semido dal vo, sustentado ¥ e‘msu—www:; an si experiencia

cerporal, slempre brin dard un importante punto de referencia & lo if:zsgo de
su desarrollo. ' ’ '

Cuando fos adultos o haerv m‘* a im nifios, no ven io que asta pas; Ando por de
tro, sOlo ven la conducta d*! nifto. Pero saben gue dicha r\omjwta fene todo
un contexto, una i“&ié;ih:)raa v unos antecedentes. La terapia mqmm {eSlolelaleHeE
tual ensefia que las conducias se ven influenciadas por las expeencias ante-

riores, y va no ‘:uk?i por las experiencias en sl mismas, cuanto por iz forma en
que la persona ha proceseado dichas experiencias. El comportamiento de las
personas viene oe}?mrmmadn por la forma en que {a persona interpreta una
situacion. Por egemplo, si un nifio grita, se esconde detras de una silla y pone
cara de decir: “Tengo miedo”, la emocion no viene provocada necesariamente
por algo‘ atemorizanie, sino por como lo percine y lo interpreta el nifio.

Al margen de cual pueda ser su causa, lag emociones ejercen una gran
influencia sobre la C‘Qnduma. L& inteligencia emocional (Goleman, 1995) con-
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la importancia del focusing

siste, en parte, en la capacidad de reconocer y de responder a nuestras pro-
pias emociones, haciendo uso de elias en la comunicacion y en el procesa-
miento interno de nuestra experiencia. Esta modalidad de inteligencia es cia-
ve para la destreza social, cuando la persona trata de acercarse a los demas
para relacionarse con elios.

La mayoria de la gente puede describir bastante bien algo que haya sucedi-
do y la conducta que se derivé de ello. Suele resultarles mas dificil describir
sus pensamientos y sus sentimientos.

El colegio de Andreas esta teniendo problemas relacionados con las
burias y el acoso escolar, y Andreas es citado para ver al orientador
escolar. £s uno de los varios chicos que estan siendo invitados a habiar
de los problemas que estan teniendo lugar en el patio del colegio. n &f
curso de su conversacion con el orientador, queda clarc que sabe
muchas cosas sobre lo que esta sucediendo en el patio def recreo. Fl
nific describe claramente las distintas coaliciones que se han formeado
- entre sus amigos. Ef orfentador le pregunta: “; Qué sientes por dentro
cuando ves que el grupo excluye a Joran?’. Andreas se encoge o
hombros. El orientador insiste: “; No sientes nada ahora mismo, cuando

rensas en ello?”. Con indolencia, Andreas contesta: “FPor 'su;:;m:&:z‘z::»,

kS

sienfo algo en el estomago, pero jel qué?, no tengo palabras para des-
cribirle”, ‘

Heflexiom:

¢Alguna vez hemos sentido algo parecido? A veces sabemos que
. ) ; . . o , . \
tenemos pensamientos y emociones dentro de nosotros, pero no /
. encontramos las palabras. '

Pq;demos»ayudar a 10s nifios a encontrar la relacion entre las experiencias v/
externas e internas. Un nifio ve algo que le altera y se pone a llorar. Un suce-
sq"%fextemo' ha desencadenado una actividad interna. Ese “algo” es sentido
por dentro, pero no es facil de expresar. Con objeto de expresarlo, el nifio
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necesita ir y venir entre los pensamientos, las palabras y ese escurridizo
“algo” que tiene lugar por dentro; en otras palabras, hacer lo que llamamos
focusing. Esta habilidad requiere una practica constante. Si un nifio es alen-
tado a encontrar la expresion correcta, ya sea a través de palabras, dibujos o
gestos, entoncesaprende,a comunicar su experiencia a los demas, y con
elio, la experiencia se vuelve mas clara para el propio nifie

Ventajas para los profescoras

Al principio, los profesares suelen tener miedo de aue haga falia dedicarle
rmucho tempe para prestar una atencidn individual 2 un nific sigisiendo la
actitud focusing. Mas: adelar al@ descibren o facil que es v lo répido que tar.

£

10 el nifio como el adulto vuelven nusvamente & estar on buena o

g, i in

nérdida de tarnpo. Dice un profesor:

H

"‘“"q;*.-w . Sy .z RS by oq om §
5iE ﬂ?f*’ TR é"&/!fiefhfé::c

3 P T L | S T AT - s . £ oo o2 LA
y,mmwn . nfcw fa habria dicho: u!if asi no sentivés = dadio”. Fl
- - -~ PSS . S PN T | o b e Eg oo
5 el dia Iatinte habria € =18 ERlots, i OGS IOOas i85 ToF-
resto del dia el nific wia estado frastocando todo de lodas las fo

nas. 'pJ:zi; les que se ls nubigran podids o oourrir. Fsta vez pensé:

,5 Como podriz enfocarlo wtilizando el focusing 77, y en !uc:,zssz:‘ de ello is
dije: “Te has hecho dafio en la cadera s 4 ‘?»"f?i”fl?'éffiff ¢ Te duele mucho?”.

El chico me mird, ‘.;{:31’;’}:’”@5?&?1‘35} Y un poco suspicaz. Yo le pregunté:
‘2 Ddnde sientes e dolor?”. Michael sefiald la cadera y dijo. "Ha sido
porgus Peler me estaba empujando”. Yo s"”jzf-‘r" Y Blemtas algo por dan-

e

tro en relacion con el fsoior 7?7 Ed chico contestd: “Aqui, ers ia b QTiga. ..
pere no es grari cosa’, y salié corriendo en direccién a los oiros nines.
No dio ningun problema durante el resto del dia, Elio me supuse un
ahorro enorme de energia.

a |

Una profesora descubrio gue va no necesitaba éwarat la voz ni amonestar
severamente & i0s nifios. Esc ,mi & lo siguiante: '
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H B Ehd henm an v

Desde que fui a tu seminario, he avanzado un paso mas. Con frecuencia,
despues del recreo los nifios entraban en clase gritando y alborotando.
Era dificil que se callaran; lo unico gue parecia funcionar era que yo
levantara la voz. Ahora voy y me siento en mi silla y no les presto aten- |
cion, sino que me concentro internamente. Siento el cuerpo en contacto -
con ia silla, siento los pies en contacto con el suelo y me concentro en la
respiracion. Les pido a los nifics que hagan ellos fo mismo y les doy algu-
nas instrucciones. Al poco tiempo, todos se ponen a trabajar en silencio.

La queja es que en muchos colegios existen montones de programas y acti-
vidades adicionales. El dia de colegio va estd lleno de tareas y obligaciones.
Fero ios profesores han descubierto que la actitud focusing, junto con sus:
peguefas intervenciones focusing, se traduce de hecho un ahorro de tiempo
y de energia para todo el mundo. |

Una profesora ha sido advertida en relacién con un chico nuevo de seis
anos, Benny, que acaba de incorporarse a su clase. Dicen gue es irascible
o incluso peligrose. Un dia, fa profesora se sentia al borde de la desespe-
racitn porque el nifio habia estado molestando al grupo toda la mafizna,
habiando fuara de lugar v gritando. En ef patio del recreo, habla amenaza-
do a otros nifios con un cuchilio. La profesora fue a pedirle ayuda a Marta.

Frofesora: “;,Qué puedo hacer? ;No sera esto demasiado complicado
para abordario con el focusing? Intento ser estricta 3‘/@‘@&{35’@&.5‘%@ al
chvéea::- cudles son las normas, perc nada parece funcionar”.

Marta: "Debes haber tenido una mafana terrible. ;Crees gue con nues-
tro sentido empético podriamos captar qué"es lo que puede estar
pasando por dentro de su pequenc cuerpo?”.

Profesora: “Debe estar muy enfadado, tal vez esta negro por dentro.
Debe ser muy pencso incorporarse a un grupo en el que todos los
niNos se conocen ya entre ellos. Tal vez se siente muy solo, pero le
dije que jugara con los otros nifios, y le dediqué un montdn de tiempo
a estar con él, jno?". = | | | '

Marta: “¢ Y si probamos a reflejar lo que esta sintiendo? Te acordaras de
ta férmula del focusing gue dice: ‘Hay algo dentro de ti que...” ;Qué
te parece si utilizamos esta misma frase repetidamente?”.
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Al dia siguiente, la profesora le dice a Marta:

Profesora: “Sigue siendo dificil de tratar, per’a ahora esia mas en silencio
y me escucha’.

Ademés de disponer de mas tierpo y energia, existen otras ventajas para

los profesores. Cmndo varsos de los wmgmnerm estan familiarizados con &l

focusing, son capaces de escucharse unos a otros mas profundamente. Se
ol

0%, hablanao un

\J‘

signten mas conectados y reciben més apoyo unos de
“lenguaje” muluo

Los profesmnales que drsrenden focusing suelen experimentar con fracuen-
cia algunos cambios positivos en ellos mismos. Su relacién con im nifos
también mejore, dado que ya no se limitan a deci! res o que tienen r;gwa
aprender y como tienen que comportarse, sine gue estan mas en contac!
con el nifio en su totalidad. '

- ! o o g g - . ,u - y ) g A R L S
Por Gltimo, los profescres se sienten ma ﬂzif“‘aaff por danlro, Al despajsas

un e:g:@:a O .gjur dentro, puaden de vez en cuande adoptar una qerts dislan-

cia respecto de sutrabaio. h:s,m les anorra la tan necesaria energla durante

la jormmada laboral. Esc rbe una protesors

Antes no conseguia a’crrmirm tenia la cabeza llena de preccupacionss
y de problemas relacionados con 10s nifios y con jos padres, Ahora soy
capaz de conectar con mi sensacion interna de preccuvacion. .. La dejo

a un lado, v a continuacion puedo concitiar 6l suefic.

Ventalas para ias néﬁ@@

El focusing ofrece enormes veniag sa ios propios nifos. A medida que
aprenden a conectarse con su consciencia corporal interior, también apren-
den que estas sensaciones corporales tienen un sentido. Aprenden a identi-
ficar y abordar sus probiemas, en lugar de negarlos o de sentirse dasborda-
dos por los mismos. Aprew% n que pueden vivenciar sus sentimientos de
tristeza, rabia o miedo, y gue slio les puede ayudar. o ’
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Los ninos aprenden & dejar libre un espacio dentro de ellos mismos, median-
te la exteriorizacion de su vivencia corporal de un problema, dibujando o pin-
tando el problema, y especialmente confiando en su lugar interior, que cono-
ce su verdad o lo gue es bueno para ellos. Al obrar de este modo, ganan un
mayor contrcl sobre sus emociones. Una nifia aprendio a pedir ayuda. Cuen-
ta la profesora:

Mary (que tiene ocho arnos) se queda a un lado contra la pared, mientras
las otras nifias saltan a la comba. De forma espontanea, me dice: “Siento
unos picores horribles en la barriga... como si tuviera una arafia por derr
ro... que no quiere que salte... perc yo si quiero... ; Me puede ayudar a
saltar con las demés nifias?”. Hasta ese momento, la nifia se habla sen-
tido demasiado angustiada como para pararse a considerar la posibiii-
dad de que la ayudaran.

Jado gue se sienten seguros y protegidos en una atmodsiera focusing, se
- puaden concentrar mejor en lo gque estén haciendo. Ef focusing les permite
mantener ia ateric u"‘f en el trabajo escolar,

Por uttime, fos nifios que aprenden focusing, también aprenden & escuchar &
los demds nifios con empatia. Se aceptan mas e*mre ellos. Disponen de una
forma de otros demas nifios de una forma m"vpa ica. Se aceptan mejor enire
ellos. Tienen una via para mostrar su interés o su preocupacién por los
demas. Como educadores, jpodemos pedir un marco mejor para su creci-

miento v su desairollo?

For supuesto, se requiere un cierto esfuerzo inicial para crear un clima de
tales caracteristicas. Al prihripia de un programa de focusing, los nifios pue-
den alborotar o molestarse entre ellos de alguna otra forma. El mantenimien-
to de las normas habituales del colegio es muy :mportante en este caso.
Supone un cambio para los pt rofesores y los nifios, pasar de “Sé lo que 0s
conviene y vais a hacer io que yo os diga” a “Confic en vosotros tal y como
éois, y junics vamos a buSCar io mejor para vosotros”. Pero con persistencia,
el cambic serd bueno para todos y, de hecho, es urgentemente necesario.
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lidades procedan todavia de un %ugar snterrsa mas profundo, donde tiene

Gk @™

Cuando yo era un nifie muy pequefia

Exactaments lgual que los adubtos, los nifios pueden
aprender a escuchar a su sensacidn senti-
da. Pueden describir en qué parte de su
“a&zﬂgrz sionten cosas: miedn, decepcitn, 1a
} jar ;zmwﬁarﬁ de fado, ,
£ m gue se meten con o EE , 18 ’fm* iGon andes de

dorrnir fuera de cass, la exo ;
pleanos, o la g:w@s;z@é@fm gue sienten i gmmdwmw el E@%‘ @&.ﬂ Hios,
A través de sus sensacionss internas, los nifios desarrollan ’%ﬁ?
su personalidad gnica. |

G-

Nos podemaos preguntar: ¢ Para qué ensefiar focusing a los néﬁm% cuando
existen ya tantos métodos al alcance: entrenamiento en habilidades socia-
les, clases de aseriividad, y estrategias para combatir el acoso escolar‘"’
¢ Para qué afiadir también el focusing? La clave reside en la palabra “tam-
bién”. El focusing se concibié como un método independiente, pero se com-
bina muy eficazmente con otras intervenciones. Cuando se les afiade el
focusing, estos otros métodos generan mas cantidad del efecto deseado y
mas profundidad. No tenemos gue desechar ninguna de las habilidades que
ya conocemos. Podemos utilizar el focusing para favorecer que estas habi-

lugar el verdadero cambio
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A continuacion, tenemos una visién general de algunas de las cosas que el
focusing les ensefia a los nifios: | |

L
ey

Enirar en contacto con la sensacién sentida ¢ la consciencia corporal.

Confiar en que la sensacién interior sabe algo que es bueno para

ellos.

Tomar contacto con la sensacion corporal asuclada a problemas o

situacionas especificos

Vivenciar emociones dz“ ciles, tristeza, rabia, etc., sin ahogarse en

ellas ni mostrarse impermeabies a ellas,

Saber que hace bien escuchar a la sensacion sentida, aquu as sen-

saciones pue‘aan ser dolorosas.

Aprender & expresar las emociones de una forma it

Autmr@guiar las emociones en consonancia con cada situacion.

i:)wx—)jaf un espacio por dentro, mediante la extericrizacion de la sen-
acidn sentida asociada a un problema especifico.

(Js"»"f:,eﬁ*n rarse ¢ z)gc's en s fareas

Superar s bloquecs emocionales que obstaculizan el aprandizaje.
Conocerss mejora s { mismos.
I &%

aber cuando tienen gue pedir ayuda.
Escuc:har-a éos demas nifos y empatizar con ellos, incluso en los

momaentos de conflicto.

’ Ace«)pmr los de maq v distrutar de unas re ia«::sorw MAsS armoniosas

: 1t
GO 2Hos.

“1Ay! jQué dolor de cabezal”




/o~

{a relacién de los nifios con el focusing

Todo nific necesita que lo escuchen. Desde el momento del nacimientio en
adelante, los nifios estan orientados hacia los demas, necesitando —incluso
exigiendo— la atencién de otras personas. El focusing es el mejor tipo de
atencion que un adulio puede prestar. El tipo de atencidn que reciban de los
aduttos les permitira a los nifios a la larga prestarse a ellos mismos este mis-
o tipo de atencion.
Inicialmente, los nifios no son capaces de aprender a hacer focusing sin un
adulic que eiemplifique el proceso vy les muestre el camine. Podemos dejar-
les gue Hoven las riendas todo lo posible o, cuanto menos, que sean allos los

Caue establezcan el tempo v la direccién del proceso, pero en momentos cla-

vas lendremos gue ofrecer una sugerencia o formular una pregunia que les
invite a dar el siguiente paso. Tendremos que escuchar, vy reflejar como en
un espejo o devolver con fidelidad la imagen de | o qufe dicen y hacen (véa-
se el captiulo 8 para una descripcion adicional de Escuchar y reflejarn). Alen-
mremos a cada nifio a escuchar a su sensacion sentida, hasta qus aprendan
corvencional, deritro de un encuadre terapéutics, o limitamos a aplicario
prcxb%ema ocasional inmediato.

De forma caracteristica, el focusing surge de forma natural en loz nifics, y &l
final de una breve sesidn de focusing se sienten muy bien, habiendo encon-
frado una forma diferente de lidiar con emociones v situaciones dificiles.
Como acompafiantes en un proceso de focusing , tendremos el privilegio de
presenciar este pequefic milagro una y otra vez.

- A Gonda, una profesora de recuperacion de secundaria, le piden que le

 (é clases particulares de inglés a Kris, que habla holandés como lengua
‘materna. Kris tiene 15 afos, es disléxico y esta convencido de que jamas
hace nada bien.

En su primmer encuentro, Gonda Pxplf(,a cOmo piensa estructurar las
clases y qué es lo que espera de Kris. Kris se pasa refunfufiando todo el

&7

nacerio solos. Foaemos ensenar focusing dentro del marco de una clase .

e
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rato, insistiendo en que jamas sera capaz de aprender inglés. Gonda
considera la posibilidad de darle una charla. Le podria decir algo asi
como: “; No sabes lo que supondria si lo dejas ahora? Tendrias que
repetir un curso enitero y_entoncés si que tendrias un problema de ver-
dad... ;Qué crees que seria de ti entonces? ;Qué clase de trabajo te
piensas que puedes enconirar con 15 afos? ;No quieres acabar los.
astudios? Te han dado otra oportunidad. 5i yo estuviera en tu lugar, no la
dejaria escapar por nada del mundo”. ‘

Fero (Gonda sabe que no sera Util. En lugar de persuadir & Kris, deci-
de aplicar un enfoque diferente en la segunda clase. A pesar de la pre-
sién de los otros profesores para que obtenga resuitados lo mas pronto

posibls, Gonda decide arriesgarse y le dedica veinte minutos enteros a

escuchar a Kris y reflejar 1o que éste dice.

Kris: Escuche, no he hecho los deberes de inglés. No ne tenido tiempo.
Gonda: No tuviste tiempo para hacer a5 lectidy

wf e Y lr e 15 - P 0 iy ey ‘1'/{;»
Krig: o plenso hacer de ninguna manera esa ssiupider de leccion,

Gondea: Mo plensas i?dC“”i de ninguna manara.
Kris: De todos modos, Lpor qué razdn tengo ol 1@ haceria? Todos van a
por mi,

Gonda: Es como si todo el mundo estuviera contra t.
Kris: Aqui no h&gm ﬂuncga nada tien... Todoe este asunto me pone anfermo.

- Gonda: Esto se queda alojado de alguna forma en tu cugrpo como si fue-

ra una enfe medad. {Mueve ia manoc a lo largo de su cuero).
Kris: 8i, aqui en el estomago... y es algo que me pone enfarmo. (Se pre-
siona con la mane en el estomago).
Gonda: Te pone enfermo... ahi, en el estdmago. :
Kris: Es lo mismo en todas partcs Kris esto, Kris lo.otro... y por eso no
quiero hacer nada que tengd que ver con E-"*STO Es snempre es el m
~ mo rollo con el asunto este del inglés. . |
Gonda: Si, cada vez que lo intentas con el inglés, algoe sale mal... piensas
que va a ser lo mismo aqui v en todas partes... nadie te escucha.
Kris: Y esa es la razdn por la que no pienso volver a intentario més.



a relacidn de los nifos con el focusing

Gonda: No piensas volver a intentarlo més... hacer un esfuerzo por
intentar gue te salga algo... Hoy no vamos a seguir insistiendo mas
en esto. La semana qgue viene podemos vernos otra vez. Simple-
nente, vamos a dejar la leccion correspondiente a estos deberes
para la semana que viene.

Kris se va dubitativo. No acaba de creerse que no vaya a haber nin-
gun serman, o ningan castigo. Viene a su tercera clase sonriendo
abiertamente.

ris: Hice los deberes con mi hermano, Sefiorita. A él nole importa s ‘ne
ne que ayudarme, porgue ve que estoy ':\mpm?ana@ a entender major
- {as cosas.
Gonda: Lo hicistails jmi;@sa Y ghora lo entiendes mejor. Y sonries de orgja &
oreja como :?;é te sintieras muy bien por haber hecho Io que has hecho,

Los deberes no estaban en modo alguno exentos de equivocaciones,

pero por esta vez Gonda a:fagfsz pasar los errores. Antes bien, opla por

renear,

| SRR S £
Gonda: Ya lo has hecho, ;Como e ¢ 2 aho

o ep i Bk ook ey picb e en iy gy Lim s syt o om
:‘m‘iS. Hastanis nizua-.y, la wm{;\mi.

Gonda: jSientes ese algo “guay” en aiguna parte en concreto por dentro

cle 17

Kris: i, es como una sensaciton agradable en el estémago.. Amn ast.

cormno una claridad. .. como una satisfaccidn.

Heftexicn:

+ Pongamonos en el lugar de Gonda. Parece como si toda la segunda

clase dedicada dnicamente a escuchar al muchacho no hubifera teni-
~do ningGn sentido. Pero en la tercera clase Gonda ve que su escucha
sf tuvo algun efecto. Kris ha encontrado su propia motivacion.

-« En nuestro caso, ;habriamos optade por reflejar otros -aspectos de

lo gue dijo Kris? Volvamos a leer las palabras de Kris, y sin mirar lo
que dijo Gonda, sondeemos dentro de nosotros para ver cual habria
sido nuestra siguiente contestacion.
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Exactamente igua!l gue en el focusing con adultos, los pascs claves conti-
ndan siendo los mismos:

« Descubrir una sensacion sentida a nivel corporal.

- Encontrar un asidero y dejar que el simbolo se vaya desplegando.

- Resonar con la palabra o la imagen {el asidero), hasta que la sensa-
cion sentida cambie .

° ‘F-"%.ecibir y acoger cualquier novedad ¢ cambio que pue d’iL urgir.

l

Con nifios, la mtahdpd del proceso y suele llevar habitualmente NOCO tiermpo.
Los nifios suelen ser sorprendentementa claros resgpecto de donde sienien
algo en sus cuerpos, Todo ac wielio gus quiera ser esc uchas da, con frecuencia
aparecera répidaments. Los niftos advierten con facilidad la posibilidad da
encontrar una historia interior partiendo de su sengacion sentida. Pero misn-

s

tras que los adullos se sirven de las palabras para simbolizar la sensacion

S I D R R Y LY 7. I ey v e Suer B P e N N e T e et e B T T G e T
sentida & nivel COVpoa, s nifios se sienten mas comados con s medios

N V@?’tﬁfi‘;@ﬁ:_-i.‘ﬁiﬁ;u,?ﬂ\'\ movimieniog, y colores,

Lo que Ef‘tfs;%; MNos %ma’mmr ), fravés % focusing

Tom w cont sﬂ(‘t(ﬁ) con la sensacisdn sentida

Cuando los nifios aprenden a entrar an contacic con su sensacion sentida
respecto de algo, también aprenden que hace bien escucharla,

Micky esta en su prime}r ario de cole j!J Se acerca a la Srta. Katrin. Pare-
ce paiida

Micky: Sefiorita, no me sienio bien.

Profesora: ;Donde lo sientes?’

Micky. Aqui... (Se sefiala en la barriga)

Profesora: ¢ Qué sientes ahi? ;Se parece & algn color?
Micky. (Pamendm;e la mano en ia barriga) s oscuro
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cion con las emociones de los nifios; se sienten impotentes.

la relacion de los ninos con &l focusing

Frofesora: ; Codmo es ese oscuro aue sientes ahi? Por ejemplo, jses
como un lunar pequeno, 0 como una nube oscura grande?
Micky: Ummm... como un lunar pequefo

La nifia sale corriendo y se muestra contenta el resto de la mafiana.

Reflexicn:

¢ Vemos la diferencia entre prestar atencion a la nifia, v ayudar a la J ’
nifia a prestar atencion a lo que la esté molestando?

» s Vemos con qué rapidez Micky es capaz de sequir adelante, una vez
que el dolor de estomago ha sido escuchado?

—~

« Podemeoes utifizar este tipo de microprocesc muchas vaces a lo larqo
del dia

Aceptar los sentimientos dificiles

~

Da la impresion de que nuestra sociedad les enseha a los nifos que no les
i i 4

esta permitido sentir detferminadas emocicnes. Pero cuando fos nifics se

sienten tristes, asustados, o enfadados, es por alguna razdn,

Co Mo reaccionamos cuando un nific se cae al ueé ? o Respor rdemos con
un rapido: “za, ea, no ha sido mas que un par de ara figzos” o “No Hores; por-
tate como una nifia mayor”? ;0O abordamos sus sentimisntos con unas
maneras “bdlandas”, ofreciéndole besos y caramelos para compensar las
heridas y las decepciones? También los hay que se decantan por dar conse-
jos al nifio alterado: “Vete a beber un vaso de agua, y asi no le daras mas

vueltas al asunto”. Con frecuencia, los adultos no saben qué hacer en rela- Vi

Pero el focusing les permite a los nifios escuchar estas emociones dificiles.
Les invita a los nifios a que hagan uso de sus propios recursos y Heguen a
una sohucion por si m(smoo Mte procese puede verse apoyado por nuestra
pnosenud tranqwimadora come acompa fantes d@ focusing.
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Expresar las emociones

A veces los nifios parecen estar enredados en una marafia de emociones.
Puede que no sepan qué es lo qu e sienten. ¢ Es rabia o es tristeza? No nos
lo saben decir.

%: F il
@g;%; Q %L:% } t;"“”’ }TZ %’”‘"‘ f 3 o T A e
F Rt e ¥ ’ 4 3 4
=N

[£3 a0 - - N . PR
Eatd hien enfadarse

. ué sucede cuando un ¢ adultn califica cualquier arrebato emocional de un
nifio como “rabia’? Se truncaria la pasibilidad de que ef pifio e diera otro
nombre a sus emocionas. Dado que nosolros, e adulte, 1o seguimos tradu-

s e o o . D S S PO SN B TS " . b ‘ oy s 3 e e g
ciendo como enfado, diclando, Lﬁ:f;;f,,:,a va e estar lan enlacdado constania-

s

ments”, el nifto lam

. ., . . Py ey bay
ntimilentos oo entado o rabia

~3

la cual suele ser habi lualmente una emocion inaceptable para los adulios.

Paro también pueds :E ey trisleza en esle acceso amocional, o frustracion

O miedo.

Al nifio lg sirve de ayuda si puede aprender a dar un paso por debajo dela

Y ot }
emotividad: ;Cudl seria la sensacion sentida a nivel corporal en relacidn con
el arrebato, v qué es 1o que parece gue tiene que decir?

Sophie estéd encanitada con su bicicieta aueva gue ha recibido de regalo
por su sexto cumplearios. La nifia quiere ir al pargue inmediatamente. Su
madre va fambien en bicicleta delras de ella. Sophig disfruta cada vez
mas; se envafenton‘a y se pone a pedalear mas rapido. La madre, detras
de ella, le grita: “'Teh cuidado con la curval”. Pero ya es demasiado tar-
de. Sophie no puede frenar. Se res shala, se cae y se hace un rasguiio en
la rodilla. El incidente es presenciado por dos chicas, que se quedan
paradas, mirando, sin decir una paiabm .

5d



Una vez en casa, Sophie se echa a llorar. La madre hace todo lo posible
por consolarla, por hablar con ella, pero Sophie no para de llorar.

Madre: Ven aqui, voy a darte un beso en la rodilla... y después vamos a
beber un poco de limonada. Tal vez la bicicleta sea un poco demasiado
grande para i, en resumidas cuentas... Te seco las lagrimas? Ibas
demasiado rapido. ;Oiste cuando te grité? No debes volver a pedalear
tan rapido nunca mas... Voy a traer una tirita Mandm 0 volveremos

e

a mt@ﬂ’tar pero esta vez puedes probar a irun (}("C“O Tas lenta.

el problema es que Sophie conltinta gimoteando. E'ﬁz‘ormes fa madre
recuerda fo que aprendid en ef curso de focusing con nifios. Cambia
de enfoque y ayuda a Sophie a descubrir desde dentro de ella cuéf
pusde ser verdaderamente la esencia del problema.

Madre: ¢ Y si escuchamos ji)ntas; por dentro para ver si podemos ofr qué
fue fo gque past?

Sopine: Vale. ..

Madre: Te cigte un buen b yatacazo con tu bicicleta n si teva, gverdad? Lo
estabas haciendo muy bien. Te atreviste a ir rapido... y ahora tienes
uri rasguio en la rodilia. Y te duele.

Sophie: (Contintia llorando v gimoteando)... Si... s, sl

,M&dre También sientes la necesidad de llorar &8 moco tendido... ;FPue-

&3 serdir por dentro donde notas eso tan malo?

Saphie-: (Se sefiala en el estémago). | )

Madre: ;Puedes sentarse con eso amablementie y preguntarie qué es lo
que siente ahi, en ese lugar? ' .

Sophie: Es en el‘estc’)maga, aqui... me duele mucho... (Se muestra méas
callada y az‘enta) |

Madre: Asi que es en el estOmago... iy qué sientes en el estdmago?

Eophie: Como si estuviera todo revuelio. .. (Mueve las manos haciendo
circulos)

Madre: Es decir, que no para de dar vueltas por dentro.

Sophie: Como si hubiera unas manos agarrando.
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Madre: Como unas manos agarrando... Sin dejar de sentir eso, i, puedes
decirme si esas manos agarrando tienen algo en particular que contarie?

Sophie: (Poniéndose a soliozar estrepitosaments) Si, aquellas chicas
grandes no tenian qué haber estado alli mirando... Seguro que pen-
saron que yo era una nifia pequpﬁa tonta.

Madre: Te molesté mucho gue estuvieran alli miran do... son mayores
que ta... y ademas tienes miedo de gue piensen gue th eres pegue-
fa y tonta. .. (;Esa sensacion por dentro tien ;zéju olor? Puedes
cerrar l0s o;os un momento y espearar a ver si aparece ah;_g,cn

Sophie: Si... aparece el color rojo... vy también hay» a.igc negro. ..

Madre: ¢ Te importaria dibujarlo y pcmez“ée colores? Tu mano lo plasmara
todo en la hoja de papel... Mo tiene n or qué ser algo bonito... ia sen-

- sacién sabra qué es fo que significa,

Vac:/lante Sophie empieza utilizando colores oscuros, después las rayas

se vuelven mas fuel rtas, fos solfozes SR detienen, Presiona s/ lapiz con

violencia, afiadisndo méas lineas v ofro color, Lanza un profundo suspiro.
Después aparecen ¢ rouios amarillos y wurﬁs Alza la vista hacia su

_madre y sonrie.

: Soph;e Yd se hd ido.

Reflexion:

54

e sCual seria nuestra reacmun al ver @i iidm‘@ d > 5S¢ vp:‘w 2 Recono-
cemos en hcwo*ros la tendencia n;:)‘mmpnw (it a decir: “Tampo-
co es tan malo que aquellas nifias Ml‘uwefdn aili... no se estaban
riendo de ii... inciuso te ayudaron a le vantar la biciclela...no debes
preslarle tania atencién a fo que puedan pensar los demas nifios”?

o Elllanto es necesario hasta que “logra” hacerse oir por dentro. &
algo no es escuchddo contintia p@ndiente Una vez escumado
puede ser resuelto.

e En este didlogo, la madre de %Qphie ne le impone su vision de la
sﬂuao:ona_ su hifa. A oopme 56 le da la oportunidad de fmcer uso

de su propia hi abilidad para gwm se g si misma.
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Aprender a autorregular los sentimientos

Los niflos pueden aprender a controlar sus emociones. Una vez gue un nifo
se aclara respecto de lo que verdaderamente siente y quiere, podréa expre-
sarse de una forma controlada. Esto lo puede hacer con o sin la ayuda del
lenguaje, pero el focusing permite salir de la penosa lucha.

Jesse tisne 16 afios y se expresa muy bien. Esta muy enfadado porqgue |
su profesor le grito y le insultd. Le cuenia la siguiente historia a su tutor:

Jesse: Estaba verdaderamente as ustado. Lo sentia nor todo el cuerpo,

como una especie de parélisis por fuera. O como la sensacion de ser

n congjo desoliado. Mientras gue por dentro estaba hirviendo. Brecidt

no ir al f‘o!’\qm al dia siguiente, porque no esta ba dispuesta a per ity
que me trataran de esa forma. Esta decision la senti como una especie

de piancha de ac w v dentro. Mi madre esiaba furiosa por el hecho

de que me negara a ir a clase. Fui a mi habitacion y me mantuve con la

sensacion durante un rato. Después me puse a dibujar v a color

- Me vino el color rcio a bmrir}@'i:atﬁ“z@f;, omo un volean erupcionando v
astaliando vivlentamente, Era més rabla que e miedo. Liené unas fres ©
f;::f.éat;'a:e hojas de ;muf‘“ Lentamente, fui si intiendo gue el miedo iba des-
apareciendo y que la rabia iba disminuyendo. Al dia siguiente si fui a |
clase. Me seniia un poco tenso, pero también calmado y seguro ge mi
mismo. El profesor no dijo nada vy se comporté con bastante normali-
dad. Voy a tratar de prestar un poco més de atencion en lo sucesivo.

Heflexidn:

¢Nos podemaos imaginar cémo habria evolucionado la relacion de
Jesse con el profesor si el chico no se hubiera serenado? Esle adoles-
cente advierte la presencia de una sensacion de paz y de confianza
debido a su contacto con su sensacion sentida.

LLos problemas y los sentimientos pueden desbordar a los nifios. Como adul-
tos, a veces logramos poner 1as cosas en perspectiva, pero a los menores
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les resulta mucho mas dificil. Sin embargo, con el focusing los nifios apren-
den que la propia violencia de una emocion tiene un sentido. Cuando escu-
chan su historia interior, encuentran una solucién a los problemas sin necesi-
dad de ahogarse en ellos.

Aumentar la concentracion

El focusing puede ser especialmente Gtil para 1os nifos que tienen dificulia-
des en asimilar informacién nueva. Un blogueo mental nos gice algo res-
pecto de la relauon‘ entre la expenencaa interior del nific y su capacidad de
pensar' Si la vivencia interior noésié clara, el nifio no puede utilizar plena-
mente su capacidad para pensar. De este modo, el focusing facilita la con-
centracion de! nifio, como ya vimoes en el primer elempic de aste capitulo,
con Gonda vy Kris. |

L.OS ninos aprandasn a cenoacerse m '“ jor A sl mismos

Cuando los nifios entran en contacto con le sensacidn sentida v ia simbolii-
zan, ganan una mayor claridad. El focusing influ ye en fa autoimagen del
nifio, a medida que determinadas emacmn@g vagas sa van volviendc méas
claras, y que los problemas que pare scian desbordaries se ven ahora desde
una cierta distancia.

A ) Susan tlene nueve afios de aedad,

° d/ Susarn. “A través del débuga 10 he puesto todo
fugra de mi misma, v ahora vuelvo a ser
Susan otra vez. Mi padre borracho estd
ahora en el papel y ya no esta dentro de mi.
Ahora vuelvo a ser tan normal como los
demas nifos”.

“1Estoy borracho! Soy alcohdlico’

56



fa relacion de los nifios con el foocusing

=l focusing en las diferentes edades

Cuando guiamos a los nifics a lo largo del proceso, existen unos objetivos vy
unas técnicas mas apropiados para los mas pequefios, y otros que se adap-
tan mejor a los mas mayores. Dependiendo de las edades con las que este-
mos trabajando, necesitaremos enfatizar unos aspectos u otros del focusing.

En esta seccién, distinguiremos entre los ninos muy pequefios (0-2 afos),

los niflos pequefios (2-6 afos), los niNos en edad escolar (6-12) y los adoles-

centes (12-16), y ofreceremaos algunas sugerencias para utilizar el focusing

con cada uno de estos grupos de edad. Por supuesto, ias categorias son

orientativas, y debemos sentiros libres de pensar al margen de estos térmi-
nos, dejandonos guiar por la individualidad del nific.

El focusing puede empezar a aplicarse tan pronto como el bebé nace o desde
-~ elmomento en gue nosotros, coma adultos, podamos reflejarle al bebé lo que
iy

™

ensamos gue puede estar sintlendo. También podemaos instruir 2 los padres

]

' gscf?’z gue observen a sy bebé detenidamente v traduzcan en palabras o gue

‘plensan gue estd sucediendo o o que el nifio puede estar pensando. Los
padres ven gue sus bebés se tranquilizan cuando prueban a verbalizar cémo
puede estar sintiéndose por dentro el bebé. (Para més informacion sobre este
grupo de edad, véase Lspecialmente para los padres, capitulo 12).

Nifios de £ a 6 anos

Es absolutamente apropiado invitar a los preescolares a hacer focusing. Los
nifios de edades C"omprendidas entre los dos y los seis afos responden con
mucha naturalidad al proceso. Tienen la capacidad de entrar en contacto
gon una sensacion sentida, y se comportan como verdaderos expertos en
relacion con suUs propias necesidades.

En una guarderia, el cuidador puede reaccionar ante las lagrimas de un -

nifio diciendo: “¢ VYamos a tratar de ser amables con esa tristeza que sien-
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tes porque mama y papa se van? ;Dénde sientes la tristeza? ;A qué se
parece? ¢ Es de algun color en particular? ; Te parece bien que lo dibuje-
mos en una hoja de papel?”. Pronto, el nifio se implicara con tanta intensi-
dad en sus dibujos que ya no necesitara sentirse triste. Con los dibujos, la
tristeza se difumina. Es especialmente Gtil que el cuidador dirija la atencidn
del nifio hacia la sensaci6n sentida. Este proceso es diferente del habitual:
“Venga, vamos a sentarnos y a dibujar”, que suele plantearse a moco de
distraccidén para desviar la atencion de la tristeza, y no como una via para

conocerla mejor.
a _
/\® ¥ v g": /‘\:\
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" Expresar con palabras la sensacion sentida es dificll a cualouisr edad. Con
los colores y los movimientos de las manos, 1os nifos expresan su sensa cic’m
sentida. Podemos ayudarles proponiéndoles posibles palabras para desori-
-bir lo que pensamos que puede estar pasando por deniro de elios. Pero
nrestemos una atencion detenida para ver si nuestras palabras son correc-
ias 0 no lo son. Mantengamonos atentos principalmerde & ias indicaciones
no verbales. El focusing con nifios a esta edad requiere la maxima atencion,
dado gue puede que tengamos que augerir muchas L"O”‘ij turas respecio de
qué es lo que esta sucediendo en su interio

Cassie, que tiene dos aiios largos de edad, va a pasar la noche en casa
de sus abueios. A las 6 de la tarde esta cansada, pero no c;; > frse a la
cama. Llora con fuerza, d/C/endo “(Juiero que venga mi papa. QLIIPI’O
que venga mi mama”.

Su abuela trata de consolarla sin éxito. A continuacian, cambia de
enfoque. Se sienta en el suelo al lado de Cassig con lapicm de colores y
papel en la mano. Extendiéndole ia caja de los Idpices, Ie pregunia: “; De
qué color es esa tristeza que sientes?”. Cassie mira los distintos colore
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Sin vacilar, toma el 1apiz de color azul oscuro. Con un tono de voz suave,
la abuelita repite unas pocas veces: “Sientes toda esa tristeza, y esos
sollozos y esas lagrimas dentro de 1i... y puedes dibujarlos en el papel”.
Cassie empieza trazando una serie de lineas horizontales de izquier-
da a derecha, en un movimiento fluido. La abuelita repite que la nifia
puede poner toda su tristeza en el papel a través de los colores. Al cabo
de un momento, el llanio disminuye y la voz de Cassie cambia. La nifia
dice con rabia: “Quiero que venga mi papad. Quiero que venga mi matna’”,
La abuelita dice! “Parece como si algo por dentro de ti estuviera muy
enfadado; ;puedes g"f;’i:wjaz" eso también?”. Con mano firme, Caseie fraza
una serie de lineas verticales desconectadas unas de otras. Deja escapar
un profundo Sa./spfro y dice: "Bueno”. Después, se levania y se pone a jugar.

o3

Reflaxion:

o Vemos lo sencilla que puede ser la simboiizacion? A pesar de que
una nifia de tan solo dos afios de edad fodavia no sea capaz de expre-

£

sar fodas sus emociones con palabras, el pmc“fs@ del focusing fluye.

Miflos de 6 a 12 afios

Los nifios de edades comprendidas entre los seis y los doce afios estédn
ablertos a experiencias gue, como el focusing, tienen que ver con quiénes
son. Cuanto mas pequefios son los nifios, menos palabras hay que utiliza

Simplemente, ejemplificamos el focusing v dejamos que s ninos procedan
a practicar paso a paso. A su debido tiempo, acabaran farniliarizandose con
el procesc. Con los nifios mas mayores, podemos ofrecer unas explicacic-
nes mas detaliadas.

El siguiente ejemplo pone de nann‘:esto qué pocas palabras necesitamos.

Jane, de Nueva York, esta familiarizada con el focusing y con sus 10
anos de sdad es capaz de dirigir por si sola su propio proceso. E£n su
condician de acompafiante, Marta no tiene mas que reflejar a Jane y
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sugerir de vez en cuando algunos de los siguientes pasos del proceso.
El cambio procede del interior de Jane, de mantenerse en contacto con
lo que siente en sus manos.

Marta: Te invito a entrar dentro de ti misma y ver qué es lo que esta
reclamando tu atencién por denitro.

Jane: Mi mano...

Marta: Tu mano... juna sola mano?

Jahe muestra sus dos manos con las palmas rmirando hacia arriba.
Maria: Las dos manos.

Jane extiende su mano derecha con la palma mirando hacia abajo. Mart
mira la mano y dice:

Marta: Esta mano esta reclamando tu atencion..

Jane relira ia mano y cierra los 0jos.

Martz. ¢ Fuedes preguntarle a la mano cudl es el problema?
Jane asierite con la cabeza mieniras masntiene 1os ojos cerrados.
Maria: Hay algo en tu mano que quiare expresar algo.

Jane asiente con la cabeza.

Marta: ¢ Sabe tu manoc cdmo qmer@ expresarse ese algo?

Jane dice si con la cabeza. Busca un lapiz con la mano derecha y empie-
za a hacer un bosquejo. Deja el lapiz y mira a su acompasiante duranie
un momento. '

Marta: Vaya, eso ha salido de tu mano.
Jane asiente lentamente con la cabeza.

Jane: Si.
Marta: ¢ Tiene alguna h|stona que contar’?

- Jane: Si. (Asiente con la cabeza)
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Marta: Si... mira a ver si lo quieres contar y si a tu mano le parece bien.

Jane dice si con la cabeza.
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: &

Jane: Primero se mueve formando un circulo.

Jane mueve la mano derecha describiendo un circulo.
Marta refleja lo que la nifia dice y hace.

Marta: Primero se mueve formando un circulo.

Jane gira su mano a lo largo de la murieca formando
un cireufo. Coloca su mano sobre la hojs de papel con
los dedos extendidos. |

Marta: Forma un circulo... es verdad.
Jane. Y a continuacion tres dedos.

Senala los tres dedos en ;‘13 hoja d@ papel.

Maria: Esos son tus tres dedos.

Jane: Estos son.

Marta: Eslos son. Eso es lo que fu mano gquiere ex-
presar.

Jane: Sl

4 e o | R S
Marta: &1, es toda une higtoria.

fﬁ
Jea D \;‘?

Marta. ¢ Puedes preguntarie a tu mano si ha diuaér}ri da?
Jane: Todavia no esta acabado del todo. _
Maria: Todavia no... todavia hay algo mas que e:*guiére salir de v mano.

Jane mira en la caja buscando otro lapiz. Durante un minuto y medio

dibuja corn el labio inferior chupando el lapiz. Después devuelve el lapiz a

fa caja.

Jane: A mimang le gustaria mucho formar parte de mi.

Marta: Vaya, a tu mano le gustaria mucho formar parie de ti... para que
asi pudiera pertenecerte.

Marta sefiala con el dedo lo que Jane acaba de dibujar.

Marta: Y ahora has dibujado esto, ;tiene este dibujo algo que contarte?

Jane: Soy yo... Estoy corriendo, muy rapido... y mis manos se mueven asi

Jane mueve los brazos y las piernas.

&
N
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Marta: Y tus manos se mueven asi. (Marta refleja el movimiento)

Jane asiente con la cabeza y sonrie.

Marta: Y quieren ser tuyas.

Jane asiente con la cabeza y sonrie a Marta, moviendo de un lado a otro

la parte superior de su cuerpo.

Marta: (Sefialando el dibujo) Aqui tus manos estan conectadas con tus
brazos y conectadas contigo.

Jane asiente con la cabeza y sonrie.

Marta: ; Puedes sentirlo?

Jane: Si. | , ,

Marta: Bueno, es0 es todo un acontecimiento. ¢ Puedes preguntarle a tus
manos si han acabado ya? |

Jane: (Cierra los ojos durante un ‘r‘eaundo) No.

Marta: No hm acabado, todavia gueds méas por salir...

Jane se pone a mirar dentrs 08 la caja de los ldpices y utiliza dos lapices,
uno despuss de ofro. Dibuja dt 4;’;::'1?6: it minuko y medio, y después mira

" a Marta.

Marta: Eso también perienece a tu ma no.

Jane: Le gusta escribir... sobre todo mi nombre, y esas son mis inicia-
les... y estan diciendo:

Marta: Anda, es verdad... a tu mano le encanta escribir... sobre todo tus

“ A

Agui estamos”.

iniciales. Tienen gue ver contigo y quieren decir: aqui estamos. Eso
es todo un acontecimiento... Aqgui estamos... jES una sensacion
agradable? ‘

Jane asiente con la cabeza y se rie.

Marta: Vamos a ver si ya han acabado o si todavia queda algo mas.
Jane Todavia les queda aigo més.

’ Jane busca un lapiz dentro de la caja.

ra

-Marta: Todavia les queda algo méas... ;Tienes suficiente espacm‘?
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Jane asiente con la cabeza y continGa mirando. Primero dibuja con un
lapiz y después con tres lapices a la vez. Con los labios fruncidos, dibuja
durante unos 30 segundos, mira a Marta durante un segundo y habla, al
tiempo qgue coloca los dos brazos sobre las piernas.

Jane: Mis manos se merecen estar donde es stan.

Marla: Claro que si. Dicen que se merecen sstar donde estan. £so signi-

fica gue son verdaderamente importantes.
Jane asiente con la cabeza y mueve los brazos y los hombros. Mira a Marta.

Jane: Mis manos no tienen nada mas que decir por cahura

4

M:?m:»z Tus manos no tienen nada méas que decir por ahora. Ya han aca-

 bado. '

J&ne: (Asintiendo con la cabeza) Se merecen estar d@nd estan.
Reflexice:

e Marta no sabia que Jane habia tenido problemas de escritura.
Todos fos ff‘&?fﬁf?‘zimwS que Jane habla recibido hablan sido en
vano. Era como si Jane sintiera que sus manes no le pertenecieran.
No era capaz de entrar en contacto con ellas, £5 ldgico, pues, que
fuv:’empmfﬂemas de escriiura. Ah@fa, CON SUS manos a su disposi-
cidn, su escritura puede mejorar. ,

e ¢ Vemos que en nuestra condicién de acompafiantes no tenemos
gue preccuparnos por reconstruir la historia de cdmo Jane se fue dis-
fanciando de sus manos? Las manaos reciben la debida atencion. Ello
les permite ilevar a cabo un cambio: jEh, que formamos parte de til”.

Adolescentes de 12 a"ﬁ@ aﬁ@s'

l.os adolescentes estan enfrascados en la lucha por encontrar su propia
idmntidad Establecer una conexidon con lo gue sienten por dentro puede ser
de ve*dadera avuda para ellos en este proceso. Los padres pueden no ser
una quia apropiada. Nosotros, como alguien de fuera de su familia, podemos
-ser una ayuda real para el adolescente, dado que los jdvenes de estas eda-
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des suelen estar enzarzados habitualmente en el proceso de despegarse de
sus padres.

Un atractivo importante para los adolescentes es que en el focusing se res-
peta la privacidad. La privacidad es excepcionalmente importante para los
jovenes de esta edad. A través del focusing, pueden liegar a conocerse
mejor a si mismos y también sus propios limites. El acompanante de focu-
sing les ensefia los pasos del focusing v a r:iespéjar un espacio, vy a conti-
nuacion les deja un margen para gue encuentren su propio camino. Este
margen es precisamente lo que los adolescenies necesitan en este momen-
to de su vida: el maximo control en el proceso de aprender a relacionarse
con su mundo interior. En Budapest, un grupo de cinco adolescentes de
edades comprendidas entre los 14 vy los 18 afics se rednen una vez al mes
con un formador. Son los propios jévenas los gque piden seguir viéndose.
Dicen sentir un gran apoyo por parte del grupo.

Fodemos ensefiar & 1os adolescenies a hacer focusing exactamente igual
gue les ensenarlamos a unos 52"7%:.52%;3:%5\:,, La Onica diferencia es gue con o
adolescentes incluimos aliernativas artisticas y fisicas para favorecer la sim-
bolizacion. CGon los adolescentes, al i{;aus:;-sz gue con cuaigquier olro grupo, i
actitud focusing esencial de amabilidad y de apertura continta siendo muy
importante. (Véase La actitud focusing, captiulo €, para una descripcion mas
completa). "

'

Thea, una trabajadora social de una agencia de bienestar infantil, tiene
ia dificif tarea de colocar a Sabrina, una chica de catorce afios, en una
casa de acogida. Sabrina esta furivsa. Se nisga a colaborar. Maldice,
‘suelta tacos y llora. Thea es una acompanante focusing experimentada.
Sabe lo importante que es permanecer junto con Sabrina y especiaimeri-
“te con aquello que pueda estar sucediendo por dentro de ella.

A continuacion, tenemos algunas de las respuestas en espejo de Thea:

Por dentro no te parece justo en absoluto que de todas las perso-
nas sea precisamente yo la gque tenga gue venir a llevarte a
sta otra dir accion,
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Hay una cantidad enorme de rabia dentro de {i.

Te encantaria poder arrojarme todo eso a la cara.

Es como si el mundo entero te estuviera abandonando.

Por dentro te duele enormemente que no puedas quedarte en tu
casa.

Sabrina responde gritando:

Esta totalmente negro por dentro,
Esta todo en llamas.
[zsta a punto de estallar por dentro.

ot

Mg ST
l.o peor es gue ya no voy a poder estar mas con mi hermano peguefio.
Thea: &i, eso es verdaderamente lo peor dm mm que ya no vas a p@d@r
estar mas con tu hermano pequeno,
Esto hace llorar a Sabrina. Thea permanece junto a Sabrina con loda su

atencion y su comprension.

Thea: Eso es verdaderamente algo terrible para ti, y asl 1o sientes por

N SN W
e,

La sensacién terrible uulh"ﬂ de Sabrina comisnza 8 desvaneceiss. Thea
le: defa it Cierto margen ;f le promete voiver al dia siguiente. Al dia
siguiente, Sabrina se ha tranquilizado. Dice que whtiende que f;e e que
dejar la casa y que es para mejor. Tiene las malelas hechas. |

FHeflexiom

¢ Vemos lo lranquila que permanece Thea? No se pone tensa ni se
asusta. Simplementes, se suma a Sabrina alli donde la muchacha esié,
y desde alli, surge un mayor espacio dentro de Sabrina. Elo abre el
camino para que la muchacha pueda dar el primer paso: advertir quée
ests sucediendo por dentro de ella. |
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Exist fos. Elegiremos
conscieniementis cudndo ulllizar una u olra, dado que exi mn marca-
das ﬂﬁf@é‘@mﬁaﬁ: entre ellas:
» Podemos describir el focusing a unc o mas Efms e una forma gene-
val. | o |
o Fodemaos ofreceries la posibilidad de practicar el focusing de um et

uﬁm acompafiarios en el proceso.

Podemos ensefiar los diferente § pasos an separado, permitl c*ndaé
ﬁmmente que practiquen el focusing elios solos> (S
Podemos ensefiarles a “despejar un espacio” 4 cual es Gtiky ré{péo‘d
cuande surge algiun problema gue necesiten dejara un %ad&_p:dr el
normento. } o N )

i

- Sea cual fuere la opcién que elijamos, nos corresponde a nosotros hacer
-la propuesta de hacer focusing y acompanar al nmo a lo largo del proce-

$0. Esperaremos con amable atencion lo que pueda surgir de dentro del

q

ué

nifio y que parezca tener un sentido, y tr-ataremms igualmente de percibir
sentimos nosotros por dentro también. Esto puede ser diferente de
vaquehc} a lo que nosotros o e nific estamos acostumbrados. Hacer focu-

Smg no es pensar, no es querer, no es recordar los detalles de una situa-
cién. Es vivenciar la totalidad de la @xpen@ncsa

SESENTA Y SIETE &7
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Describir el focusing

Empezaremos por pedirie permiso al nifio. Le hablaremos a grandes rasgos
del focusing y le preguntaremos si le gustaria saber mas cosas. De esta for-
ma, evitaremos hacer que el nifio se sienta embaucado lo que le haria rebe-
larse automaticamente. Es mejor Hamar a una pue erta imaginaria v preguntar
Si podemos entrar.

Después de describir el focusing a grandes rasgos, el nifle puede hacer pre-
guntas, y nosotros'podemos describir el proceso un poco mas. El numero
de preguntas que nos hagan dependerd de la edad y del interés del nifio.
Un adolescente querra habitualmente mas explicaciones gue un nifo de
ocho afios. | | |

¢, Como le explicamos el focusing a un nifio de ocho afios? Podermos leer en
voz alta todo o parte del texto que aparece mas abajo. Tomémonos nuestro
tiempo para que =i nifio pueda asimilar las paiabras mientras vamos leyern-
do. Procedamos lentamente para que nosctros mismos podamos también
vivenciar las pa!a_bras, De esta forma ejemplificaremos una modaiidad focu-
sing de atenciéh vivenciando lo que vamoes leyendo. Sintémonos libres de
elegir las frases y las secciones que mejor se adapien. En el caso de algu-
nos nifios, solo tendremos que utilizar parie dal texio, en el casc de olros
tendremos que repetirio varias veces. Miremos y escuchemos atentamente,
a fin de captar las pistas procedentsas uel nifio, mientras @Q‘*a mos ieyendo.
¢ Vemos que nos sigue?

Cuando sucede algo agradable, podemos sentirfo en alguna parte por
dentro de nosotros mismos. .. |

Tambien, cuando sucede algo desagradable, lo sentimos igualmente en
alguna parte de nuestro cuerpo... ‘

¢ Lo has notado ti también? ;Lo sientes?... o

Tenemos lugarés buenos, calidos, gkaz‘os, dentro de nosotros... y tam-
bién cosas dificiles, molestas, que se inferpongn en nuestro caming
0 que no parecen hacernos bien.
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¢ Has notado alguna vez algo parecido?

Si sentimos una pesadez o una opresion, puede darnos la impresion de
que nunca vamos a volver a estar bien...

Entonces nos resulta dificil concentrarnos en lo que estamos haciendo. ..

A veces tratamos con todas nuestras fuerzas de dejar de sentir algo...
de no defar que la sensacion salga fuera. A

Nos la guardamos dentro de nuestro cuerpo... por ejemplo, tragandonos
las lagrimas... entonces sentimos ese nudo en la garganta... o esa
tirantez en el estomago procedente del hecho de estar guardando-
nos eso por dentro. .. :

¢ Te suena.familiar lo que estoy diciendo? |

Cuando reconocemos ese sentimiento conflictivo... y lo acogemos ama-

.. blemente dentro de nosotros... puede ayudarnos a solucionar nues-
tros problemas... |

Yo lo hago, y me ayuda a sentirme mejor... tengo mas espacio... y pue-
do manejar con mas facilidad las cosas dificiles.

Escucho esas cosas dificiles y opresivas dentro de mi... les pregunto si
tienen algo que decirme... a veces es una historia. .. puede aparecer
una imagén... un color... 0 més colores... : |

Y sabemos..." que las cosas dificiles dentro de nosotros desaparece-
ran... unas veces de forma inmediata... otras veces de forma mas

- gradual...

A veces ya sabemos cual es el problema que reclama nuestra aten-
cion... nos recome de tal manera... nos oprime tanto... o bien nos
hace sentirnos apagados... todavia no sabemos por que nos resulta

- lan dificil... _ |

Otras veces simp/emente tenemos una sensacion... y no sabemos exac-
tamente qué es o que nos pasa...

Esperamos.., hasta que algo dentro de nuestro cuerpo nos aclara el |

sentido de dicha sensacion... cada sensacion dentro de nuestro
: cuerpo tiene una historia que contar... y lentamente vamos descu-
briendo que “esto es a lo que hacia referencia’”... o que “esto es lo
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que hace que me resulte tan penoso... o que me oprima tanto... o lo
que sea’...

Es una sorpresa que esa sensacion y su mensaje decidan amablemente
salir a la luz... cuando nos quedamos tranquilos y en silencio... cuan-
do nos mostramos amables con ello...

No importa lo que surja... Podemos decirle “hola” amablemente... de la
misma forma que le decimos “hola” a un amigo agradable... enton-
ces sucede algo inesperado... algo cambia por dentro... podemos
dibujar o colorear el problema en cuestion... a lo que paso... y lo que
nos esté viniendo ahora. ..

Sabemos que no tiene por qué ser un dibujo bonito...

Tan solo sera lo que nuesira mano quiere poner en el papel...

A veces la sensacion se traduce unicamente en unas rayas de colores,
circulos o garabatos... '

En nuestro interior, sabemos lo que quiere decir...

Podremos ver la hoja de papel... la hoja en la que hemos dibujado o
coloreado nuestros problemas opresivos o lo que fuere que estemos
sintiendo... sentiremos que tenemos mas espacio dentro de noso-
tros... nos sentiremos mas contentos y mas tranquilos... respirare-
mos con mas facilidad.

Veremos que es bueno que sintamos esas sensaciones molestas... que
es la forma mediante la cual pueden cambiar y desvanecerse... aho-
ra somos nosotros los que mandamas en niestro-cuerpo... en nues-
tro fuero interno, sabemos cual es la direccion que tenemos que
sequir... ’

Estas en tu derecho de decirme si no reacciono correctamente o si digo
algo que en tu interior no te'pafezca correcto... sigue tu propio cami-
no... témate siempre el tiempo necesario para dejar que salga lo que
tenga que salir de dentro de ti... no tienes por qué decir nada ni hablar
de ello si es algo personal... puedes elegir si quieres hacer focusing
con los ojos abiertos o no... a veces los ojos se cierran automatica-
mente al poco de empezar, porque nos ayuda a concentrarnos...
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E=legimos un lugar tranquilo y seguro donde nos sintamos bien. ..
¢ Te gustaria probar a hacerlo conmigo?

Estas palabras no constituyen un guién fijo. indican simplemente una direc-
cion. Sintamonos libres de inventarnos nuestra propia adaptacion, aquella
que encaje mejor con nosotros, con el nifo y con la situacién. Por supuesto,
esta descripcion se puede utilizar igualmente con un grupo, para darles una
vision general del focusing.

Acompanar al nifo

Un buen momento para presentar el focusing es cuando el nific esté estan-
cado con algun problema. Funciona mejor cuando es el propio nifio quien
nos trae el problema. Preguntemos al nifo si le parece bien que abordemos
juntos el problema de una forma diferente. Esta invitacion es de una imgor-
tancia crucial, dado que le permite al nific dar el primer paso en direccién a
~ 8U propio conocimiento interior. Brindemos una breve descripcion, y a conti-
“nuacion adenfremonos directamente en el proceso.

Heinrich tenfa mucha experiencia con el focusing, pero jamas lo habia apli-
cado cen nifnos. Un di‘a‘se sent6 con Alex, su hijo de diez afios de edad.
Heinrich relata la siguiente historia:

Mi hijo Alex tiene problemas con las matematicas. Esta 'n“;uy retrasado
en relacion con sus comparneros de clase. ‘ '

Un dia, se niega a ir al colegio quejéndose de que le duele el estémago.
Quiero ayudar a Alex a mirar deniro de él. Le propongo un experimerito. No
estoy seguro de como lo voy a hacer, pero creo que lo que es bueno para
mf puede ser bueno para él también. Me siento muy torpe. Opto por reflejar
al maximo. |

Primero le pregunto donde siente por dentro todo eso de las mate-

maéticas. ¢ Qué le viene en relacion con ello? Me dice que dentro de éf
_"“'hay un reveltijo, que incluye unas caras feas, oscuras. Le pregunto si
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puede permanecer con esas caras o contemplarlas desde una cierta
distancia. Las caras son de los ninos que siempre se meten con él
porque le dicen que es tonto. Alex descubre que este es el aspecto
mas duro de todo el asunto.

De repente, me dice qUe aparecen mariposas, cada vez mas mari-
posas de colores muy bonitos. Sonrie y dice: “Vienen para ayudar-
me... Me estan diciendo que no es tan malo... Ahora parece mucho
mas llevadero... Me voy a lievar las mariposas conm/go marana’.

Al dia siguiente, A/@x va al CO/GQ!O sin ningun problema. Mas
adeiante, me pide que hagamos la “magia” otra vez. Con cierta
regularidad, me pide que hagamos /a “magia” con un tono especial

en la voz. : |

Reflexion:

e Qe advertimos respecto de la actitud basica de Heinrich mien-
tras acompafa a su hijo? ;Vemos que Heinrich se da cuenta de
la /'n?pc;rt'ar?-cia de dejar que sea su hijo quien lleve el control?

o La solucion dnica al problema de Alex surge de dentro de é/
mismo. ;Se nos hubiera oc_yi’ri‘do Ianosoz‘ms io de las maripo-
sas? La solucion de Alex puede gue no sea apropiada para nin-
glin otro nifio. | | |

No debemos esperar resultados inmediatos ni procesos tan logrados
todas las veces. Ayudamos de la mejor forma &i nino permitiéndole que
vaya ganando cada vez mas confianza en esta forma de trabajar. Habra
nifos que necesiten mas tiempo para familiarizarse con el focusing. Otros
demuestran tener unas dotes naturales; practlcan el focusing como si lle-
varan haciéndolo toda su vida.

Cuantc menos esperemos del nifio, mas eapacno sentiran. Y si siei *aten
gue tienen espacno suhczen‘te voiveran & por mas.
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Vision general de los pasos del acompafiamiento

En nuestra condicion de acompafantes, al principio guiaremos a los ninos
paso a paso. Mas adelante, los pasos confluiran, cambiaran de orden, y
algunos incluso seran totalmente descartados.

El principio béasico en este caso es que algo necesita acontecer en el nifio en
tedo momento.” Alentamos a los nifios a mantener el vinculo entre vivenciar -
el problema al que estan aplicando el focusing, y las sensaciones corporales
acompanantes. '

Es importante pedirles permiso en cada uno de los pasos del camino. Jamas
debemos imponer nuestras intervenciones. Los pasos no son drdenes, sino
sugerencias, que el nino puede seguir 0 no. Nuestra labor consiste en crear
in tiempo y un espacio en el que poder estar serenos'y atenios.

Una bola roja con rayas azules:
“Todo fuego por dentro de mi barriga”

5.

El siguiente breve resumen de los pasos del focusing aplicado al nifio nos da
una vision del proceso en su version mas amplia (¢ mas completa tal vez?) y
nos permite tener todas las opciones a nuestra disposicion. (Véase el apén-
dice Protocolos, para tener una lista de estos pasos y las formulas que les
acompanan):

“:N. del T: El original inglés, something needs to go on with a child every momennt,
también puede entenderse por e! lado de que el nifio tiene que seguir el hiio de
‘algo, mientras este algo se va desplegando, en alusion a la importancia de no
perder el contacto con la sensacién vivida, de permanecer al lado de ella. -
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e Crear las condiciones para el focusing.

e Dejar que el nifio exponga el problema o la cuestion.

e Dirigir la atencion del nifio hacia el interior.

e Ayudar al nifio a advertir lo que S|ente por dentro en relacion con el
problema o la cuestion. _

e Sugerir que el nifio permanezca con la sensacion sentlda a nivel cor-
poral.

e Alentar al nifo a dibujar o describir la historia interior.

o Ayudar al nifio a advertir el cambuo dentro del cuerpo permanecer en
contacto con ello, y darie la.b»envemda

Clarificaremos estos siete pasos thiii7ando el siguiente ejemplo de Esther
acompafada en el proceso por su madre Una interrelacion similar también
podria tener lugar entre Esther y sU prufcsord Advirtamos gue el focusing
realizado por esta nifia de 13 afos es nomparable al pmc,eso de focusing
realizado por un adulto. '

Crear iae’s condiciones

Esther llega a casa procedente: de/ coieg/o Con una cara sombria y abé-
tida. Se sienta junto a la mesa de la cocina sin decir una palabra. La
madre de Esther advierte inniédia’taznente"que le pasa algo, pero no
siempre es posible hurgar en uhbroblema inmediatamente. Esther ya
estd acostumbrada a hacer focusing con su madre, de modo que ésta le
brinda reflejo durante un momento ya contmuacron le ofrace la posibili-
dad de hacer focusing con ella més tarde.

Madre: Parece que algo no te fuera bien... Ahora mismo no tengo tiempo
para estar contigo.. . Pu'edespreguntarte a ti misma si quieres ocu-
parte de ello detenidamente esta misma tarde... Si te parece bien
que yo esté delante... tengo un rato esta tarde, a partir de las ocho..
Sencillamente, me lo dices. Mientras tanto, tal vez podrias ponerlo
fuera de ti misma dibujandolo... Asi no te molestara mientras estas
haciendo los deberes... Mira s_imp!em_eme’_a ver gué es lo que te
parece bien.
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En.esta conversacion preliminar se establecen las condiciones de tiempo y
de lugar. También, en este primer momento, el aduito pide permiso: “;Te
puedo acompanar en esta cuestion tan delicada?”. Hacer esta pregunta con-
firma que el nifio tiene el control. Asegurémonos de pedir permiso, por muy
pequeno que sea el nifo. Cuando el nifio responda, prestemos atencién ya
no solo a las palabras, sino igualmente al lenguaje corporal. No queremos
correr el riesgo de violar de alguna forma los limites del nifio.

Dejar que el nino exponga el problema o la cuestion

Cuando la madre de Esther tiene un rato, ella y su hija se sientan juntas
“en un lugar comodo. La madre invita a la hija a contarle brevemente la
esencia del problema.

Madre: ;Puedes contarme en dos palabras qué es lo que ha pasado?...
Como ya sabes, no hace falta que lo digas en voz alia si lo tienes cla-
ro por dentro. |

Esther: Eva se ha ido hoy de repente con esa chica nueva y me ha deja-
do sola. o |

Es Gtil pedirle al nifio que cuente el problema en tan sélo dos palabras. No
hace falta dedicarle demasiado tiempo a la linea argumental, dadc que el
solo hecho de hablar no va a llevarnos a ninguna parte. Sea lo que fuere,

procedemos a reflejarlo.

Dirigir la atencion del nifio hacia el interior

A dife\rgﬁ%cia de los adultos, la mayoria de los niflos pueden dirigir faciimente
su atencion hacia adentro. No hace falta que nos sentemos solemnemente y
llevemos su atencién al interior. Pero si al nifio le gusta, podesz utilizar las
siguientes formulas: '

" Madre: Toma conciencia de que tus pies estan en contacto con el sue-
to... si mueves los dedos de los pies podras sentirios mejor...
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¢ Sientes el cuerpo sentado en la silla y tocando el respaldo de la
silla 'y el asiento? ¢,Sientes las manos? Si no, muévelas un poCo...
¢, Sientes la respiracion entrando y saliendo? Y ahora, deja que tu
_ atenc:on se sumerja en tu. mterlor . Si. quieres puedes cerrar i0s
,OJOS .. Cuando estés prepauada para segusr mueve la mano para
nacérmelo saber.

Con esta Ultima observacion, la acompafante de focusing confirma estar
decidida a seguir el ritmo de Esther. Invita a Esther a cerrar los ojos, pero no
la instruye a obrar de este mddo. Los hiﬁ_os vy los adolescentes suelen hacer
focusing con los ojos abiertos. El que los cierren o no puede tener que ver
con lo seguros o lo confiados gue se'siﬂen:tan.

¢ Quié siente el nifio por dentro en refacion con el problema o la cuestion?

Madre: Ahora vuelve a imaginarte otra vez lo qué ha pasado hoy...

Esther: Eva se fue con esa chica nueva y me dgjd durante el almuerzo y
estuve completamente soia an e! recreo o

Madre: (Después de reflejar: vease mas abajo) Comprueba en qué parte
de tu cuerpo sientes eso, ahora que Io estas recoraando |

Esther. Aqui, principaimente cerca dei cora on.

Se sefiala con la mano derecha aprez"ada,' como formando un pufio con-
tra el pecho. La madre refleja las ,c»a/abras y el gesto de Esther.
“Madre: Ahora tomate el tiempo necesario para ver qué es lo que sientes
ahi en esa parte del cuerpo...
tsther. Parece muy compacto... duro....

Parmanecer con la sensacion carpar&l
Madre: Muy compacito... dum... bPuedes acogerlo con amabilidad?
. Puedes permanecer junito con ello, prestandole toda tu atencién?
Esther: Es duro como una piedra... una piedra que pesara mucho.
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Para Esther, la sensacion sentida es “dura como una piedra que pesara
mucho”. La mayoria de los nifos pueden identificar con facilidad las impre-
siones fisicas en su cuerpo mientras describen la sensacion sentida. Esther
lo percibe cerca del corazén.

Dibujar o describir la historia interior

Madre: Duro como una piedra que pesara mucho... Mira a ver si eso se
corresponde exactamente con lo que signtes. La sensacion que sien-
tes cerca del corazon y la expresion “como una piedra que pesara
mucho”... puede que todavia tengan algo mas que decirte.

Esther. Esa piedra no puede moverse. Hoy me he sentido tan pesada
como una piedra que no se puede mover... y en realidad eso es algo
bueno... porgque no pueden echarme a un lado sin mas.

Se produce un largo silencio despueés de que la madre refleje esto ultimo.

Esther: Pero entonces tampoco podria acercarme e ir adonde esta el
otro grupo de chicas...

Otro largo silencio sigue al reflejo por parte de la madre.

Esther. Fue mas bien que pens¢ que Eva habia decidido de repente que
yo era una imbécil y eso me dio panico... como si ya no pudiera
moverme mas...

L.a madre de Esther refleja los pasos internos que se van desarroliando.

No tiene que hacer nada mas. Tiene cuidado de no interrumpir los silen-

cios, porque Esther esta claramente en contacto con su sensacion senti-
. da asociada al problema.

Advertir el cambio dentro del cuerpo, permanecer en contacto con ello,
y acogerlo de buen grado |

Esther. Ahora se esta volviendo mucho mas ligero, por dentro, cerca del
corazon... la piedra se estd haciendo cada vez méas pequefa... el
corazon esté empezando a sentirse libre otra vez. ..

F7



Focusing con niNos maria stapert - eric ver]

La madre refleja estas palabras.

Esther: Mahana voy a dedicarle un tiempo a estar con los demas
ninos... también son muy simpaticos... lo mismo me dejan que me
junte con ellos.

Madre: (Después de reflejar: vease mas abajo) ¢ Has notado ese suspi-
ro?... ¢,Como te sientes por dentro ahora?

Esther: Muy diferente, y ademés sé lo que voy a hacer manana.

Madre: ; Puedes permanecer en contacto con eilo, prestandole una aten-
cion amable y acogiéndolo sin mas?

Esther ha encontrado una linea de acciénfciara._ Este puede no ser siempre
el caso, sobre todo cuando el nifio utiliza una modalidad no verbal de simbo-
lizacion. La vivencia de un cambio ya es de por si un resultado suficiente.

Estar al lado, escuchar y reflejar ,

L.a comunicacion entre nosotros y el nifc siempre se ve mejorada si refleja-
mos sus palabras. Elio demuestra nuestra atencion acogedora. Este es el
nunto de partida para acompafiar al nifio en su viaje interior. La seguridad de

saber que estamos ahi, y la garantla de ser escuchado que ofrece el refiejo,
ayuda al nifio a ir mas hondo dentro de si ‘mismo. Con nuestra presencia le
brindamos al nifio a confianza necesaria para desplegar su propio proceso.

Atentos a la aparicion de posibles sefiales en el nifio de que nuestro reflejo
repercute o pierde el rastro. Afortunadamente, si decimos algo que no se
corresponde con su sensacion sentida, normaimente el nifo nos lo hara
saber. No nos io tomemos como algo personal; abandonemos sin mas la
sugerencia y sigamos adelante.

Advirtamos la diferencia entre “; Puedes contarme qué te esta diciendo por
dentro?” y “¢ Qué te esta diciendo por dentro?”. La primera frase nos coloca
a nosotros mismos en'una posicion central, como alguien que necesita
saber. L.a segunda mantiene la concentracién del nific dirigida hacia si mis-
mao y hacia su 'sencaci()n seﬂtida" En la medida de lo posible, mantengamos
los pronombres “yo”, “me”, “mi” al margen. '
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El problema puede no desaparecer, pero el nifio vera que ello no tiene por
gué interponerse necesariamente en todo lo que intente hacer. Sentira una
libertad nueva dentro de su cuerpo.

Ejemplo completo

La siguiente situacion es totalmente diferente. En lugar de hacer focusing
entre madre € hija, el encuadre incluye a un terapeuta y un nifio de cinco
anos. Pero el proceso es notablemente similar. Este gjemplo también mues-
tra lo facil que el proceso puede ser, aun cuande el materiai pueda ser dificii,
porque el nino da los pasos necesarios por si mismo. Advirtamos como le
acompana el terapeuta, reflejando e invitando al nifio a snmbohzar o que
descubre dentro oe ei

Jene tiene cinco afios. Hace unos meses, su abuela ardio delante de sus
propios ofos durante el transcurso de un incendio que se produjo en la
casa. La abuela estuvo en coma en el hospital durante unas pocas sema-
nas y después murio. Jens no fue al entierrc y desde entonces viene
teniendo pesadillas. Sus pao’res /e han llevado a ver a Erik, un psicélogo.
En su primera sesién con Etik, Jens refisre que le da miedo el fuego. A/-
principio de la segunda sesion, Erik procede a reflejar este temor.,

Erik: Algo dentro de ti tiene miedo del fuego.

/7 ;o . . Jens: Hay fuego en casa de la abuelita.

Erik: ;Quieres dibujar algo en relacidén con ello?
¢ Como es todo eso por dentro de ti?

Jens: (Dibujando) La casa esta en llamas... el
fuego se lanza conira la abuelita.

El nifio hace su dibujo (A) utilizando varios colo-
res diferentes. Despues se queda mirando hacia
arriba, perdido en sus pensamientos.

Jens: Me queda anadirle rizos al pelo.



Coloca su dibujo delante del terapeuta e inmediata-
mente comienza a hacer un segundo dibujo. Dibuja
una superficie marron con una flor dentro de ella

Jens: Hay un poco de barro fuera, con una flor.
Erik: Un poco de barro, con una flor..
Jens: Y después viene Jens.

Dibuja una segunda superficie de barro, la que lleva
al nifio “Jens o’entro ( B).

Jens: Tuve mledo
Después de esto, deja escapar un profundo suspiro.

Erik: jVayal, ese miedo sale de un lugar en lo profun-
do de tu cuerpo, bajo la forma de un suspiro muy
hondo. | -

Jens: Sali de la casa muy r{épido.“

A continuacion Jens dibuja una casa, fejos de ély de la flor (C).

Erikc: Tenias miedo de quo esta cas a pud:era arder
Jens: El suelo empez6 a arder pero el abuelito Io apago.

Antes de que el psicologo pueda de,CIr nczda Jens coge otra hoja de
pape!.

Jens: Quierc hacer otro dibujo. o s ./ \
; / i
G y . : . 9 TR
Dibuja (I3). La sbuelita esia musria. Jens KJ’, Lo
dibuja a su abuela con sus rizos. Al lado de. | \ B ()
la abuela, dibuja un rectangulo (D). / / ﬁﬁ .
| L &) %)
Jens: Esta puesta en un armario. | T L= o8/
- - z . o ‘
Erik: Esta puesta en una caja. o (\\ | <
Jens: (Reaccionando de inmediato) En un o / ‘@\ / b
. \,_/ Kk/// !
armario.
: D
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- El terapeuta procede a reflejar esto sin saber exactamente lo que signifi-
ca “armario” dentro de este contexto. Mas adelante, se entera de que la
abuela fue incinerada y que sus cenizas estan guardadas en un armatrio.

A continuacion, Jens dibuja cinco caras (D).

Jens: Estamos tristes porque la abuelita se ha muerto... El mas pequefio
es Diederik, mi hermano gemelo... Yo también estoy ahi.

Erik refleja el que todos estan tristes. Jens se queda mirando el dibujo
durante un instante mas, y a continuacion coge una tercera hoja de
papel.
Jens: La tia Clara murié de manera normal, y quiero dibujarla a elia tam-
bién. ’
Dibuja a la tia Clara (E).
1 Jens: Los he dibujado a tcdos con aspecto iriste.
S Erik: Todos estan tristes: Jens, Diederik, la tia
Clara, mama y papa.
Jens no reacciona. El pSsicof oga preten de retirar
/@ (& los dibujos, pero Jens no quiere.
& Jens: Quiero dibujar algo més.

W Se pone a dibujar. La abuelita y a la tia Clara
cada una con su armario (F).

mientras dibuja el armario (F).

Jens deja escapar un profundo suspiro f. O d/‘z
A _ _ (@\ </ gal
- [+ B A

Erik: Un suspiro procedente de bien hon- \ 4
do de dentro de tu cuerpo. 7/ //} > /7
A N A VR S
Jens se aleja andando de la mesa. ( L /K

- Jens: Ahora quiero jugar. N \
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Una semana mas tarde los padres de Jens vienen a hacer una consulta.
El terapeuta se sorprende cuando los padres le muestran unos dibujos
que Jens ha hecho en el colegio. jSon los mismos dibujos! Al parecer, la
profesora queria encender algunas velas para celebrar el tiempo de la
Navidad, pero se dio cuenta de due‘e/'fuego ponia nervioso a Jens.
Sabia lo que le habia sucedido a su abuela, y se tomo un tiempo para
escuchar a Jens. El nino se puso a dibujar delante de ella y fue pasando
exactamente por el mismo proceso de la semana anterior con el terapeu-
ta, finalizando con un dibujo de su abuela y de su tia con sus respectivos
armarios. Al final de /a c!ase Jen apago una ve/a

Reflexion:

a7

e ¢ Vemos como el propio Jens-es quien lieva el control del proceso?
Lo tnico que el terapeuta y la profesora tuvieron que hacer fue
estar delante y reflejar de cuarndo en cuando.

s Cuandc el ferapsula, reflejando las paiabras del nifo, dice “caja’ e
iugar de “armario”, Jens ie corrige de inmediato. En nuestra COI’)O’!“
cién de acompaiiantes de focusing, aceptamos cualquier correc-
cién, aunque rio sepamos lo que significa. Cuando estamos abier-
tos a las correcciones gue nos puéda hace'r el nifio, no hay razén
para que tengamos miedo ae cnmnt@r nmqun error grave mientras
reﬂqamos ‘ B '
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A fin de ensenar a los nifios a hacer focusing por si solos, subrayamos
los distintos pasos que median en el proceso, cada unoc de los cuales
se puede practicar por separado. Esta ensehanza se puede llevar a
cabo facilmente en grupo, por lo que constituye una herramienta ttil
dentro del aula, donde es mas dificil prestar una atencidén individual.
Podemos elaborar un programa que abargue de seis a diez semanas; el
plazo mas largo es ideal para ensenar a los profesores igualmente,
quienes en ese caso pueden prolongar el programa a lo largo de todo el
afno escolar. -

Veremos que cuando un grupo de profesores y de nifios saben hacer focu-
sing, se desarrolia una atmésfera diferente en el colegio o en la institucion.
Otra ventaja de ensefar a los nifios los pasos individuales es que pueden
utilizarlos independientemente, esto es, pueden seguir haciende focusing en
SuS casas. |

Una vez més, descomponemos el proceso del focusing en distintas paries
separadas. Esto hace que la ensefanza del procedimiento sea mas ordena-
da y manejable. Pero tenemos que recordar que el proceso real no siempre
incluye unos pasos claramente diferenciados. Dentro del esquema o vision
general existen muchas posibilidades. Elegiremos entre ellas y decidiremos
cuél de ellas es la mejor en un momento dado.

l.os ejercicios que describimos fueron creados para nifics de edades com-
prendidas entre los seis y los doce afos, pero funcionan bien con otros gru-
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pos de edad, teniendo en cuenta las diferencias de edad descritas en el
capitulo 2. Sintamonos libres de adaptarlos cuando advirtamos cual seria la
mejor forma de proceder.

Como siempre al presentar el focusing, tenemos que dar una explicacion

todas las veces respecto de qué es I'o‘quevvamos a hacer y por qué. Jamas

les propongamaos de golpe un ejercicio a los nifos sin este preémbulo. Invité-
mosles siempre de una forma amable a emprender este viaje con nosotros.

Mientras proseguimos, observemos todo el tiempo las reacciones individua-

les de los nifos y tomemos nota de elio. Y finalmente, mamteng:zmoC unos

limites temporales claros; snempre habra una proxima vez.

Vision general de los pasos del aprendizaje

La siguiente seccion describe una serie de pasos que parmiten guiar al gru-
po en ei procesc de pasar de algo que les resulta familiar: desarroliar fa con-
ciencia sensorial del propio cuerpo (A), a o menos familiar: dirigir ia atencién
~hacia adentro (B). A conlinuacion, ensefarmos & los nifios a acoger amable-
mente aqueilo que pueda hacer acto de pre’"séncia por dentro (la sensacion
sentida) (C), y a crear un espacio sequro (D) Estas actividades Capabitan a
los nifias para abordar f‘uaiquu==r sensacaon sentida dificil, dura, que pueda
surgir en el futuro.

Los dos pasos siguientes (E v F) se acupan de las imagenes que los nifios
se inventan o imaginan, y solo mas adelante los nifos se enfrentaran con
los hechos reales que estan v:vnendo realmente. Con frecuencia, los nifios
descubren la sensacion sentida primero con la ayuda de su imaginacion y
solo despues establecen la relacuon con la vida cotidiana. Los nifios pri-
meramente utilizan la imaginacion para descubrir una sensacion sentida
(F) y despuea verbalizan o dsbu;an la sensacion sentida descubierta por
esta via (F). A continuacian, 10s nifios pasan primero a relacionar las expe-
riencias agradables con la sensacién sentida (G) y-después a hacer lo
mismo con las experiencias dificiles (H). Los nifies son alentados a per-

A
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manecer con la sensacion sentida el tiempo suficiente para que la sensa-
cion interna pueda desplegarse y cambiar (I). Finalmente, el cambio es
recibido y reconocido, e incluso simbolizado, para que la nueva sensacion
pueda crecer (J).

Preparacion

Cuando los nifios son muy pequefos, el focusing acontece con facilidad.
A los nifios pequenos les encanta hacer focusing y para eilos constituye
algo natural. Es mas dificil cuando empezamos a edades mas tardias y
los nifios no estan acostumbrados a hacer focusing. Les presentamos

algo nuevo y los nifios pueden reaccionar con: “No me vengas ahora con
ese rollo”.

Necesitamos poner todo el ehtusiasmo, porgue los ninos sienten enseguida
esta ensefianza como una intromision. Tomémonos el tiempo necesario y
dejemos gue muestren curiosidad respecio de lo que pueda surgir. Evitemos
gque se resistan presentando la novedad en pasos muy pequenos. Espere-
mos pacientemente hasta que los nifnos pidan mas. Una y otra vez, es cues-
tion de encontrar el equilibrio adecuado entre la distancia y la cercania. No
vayamos detrds de los nifios, pero quedémonos cerca, ante cualquier even-
tualidad.

\
e

Al igual que en el caso del focusing individual, io mejor es disponer de un
-lugar seguro donde l0s ninos no sean molestados. Dejémosles que encuen-
tren su propib espacio moviendo las mesas y las sillas. Los profesores dicen
que !o§_niﬁos suelen seguir cambiando los pupiires de sitio cada vez, con
objeto de crear un lugar seguro. Un profesor extiende una alfombra en mitad
de la clase, con cojines repartidos a todo lo largo, y los nifios se sientan en
los cojines. Otro profesor tiene la biblioteca dei colegio a su dispdsicion, alii
nay-una tranquilidad excepcional. Esta paz y esta tranquilidad son esencia-
les durante el focusing. Puede ser una buena idea poner un cartel de “No
molestar” en la puerta. B |
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Si utilizamos el aula, es necesario establecer una clara diferencia entre el
momento de hacer focusing y el momento del aprendizaje escolar. Esto se
puede hacer colgando una pancarta o escribiendo “escucharse unos a otros”
en la pizarra. Una profesora empiez'ai‘si.emp,re escribiendo: “escucharse por
dentro” en la pizarra en unas letras elegantes. A_dvierte que los nifios reac-
cionan con entusiasmo, como si fuera la actividad preferida de la semana.
Otro profesor cuelga un gran dibujo con la palabra “Yo” justo detras de la
puerta del aula. ‘ ‘

Un elemento importante de la preparacién estriba en conectar profundamen-
te con nuestro propio interior. Entonces;: nuec.txa actitud y nuestra voz gene-
raran la atmésfera adecuada.. B B

Los pasos del aprendlzaje @ﬂ un progmma grupai com-
pleto

A. Desarrollar la conciencia sensorial de nuestro cuerpo

En el siguiente ejercicio, los nifios se acostumbran a tomar conciencia de su
cuerpo. Comienzan a entrar en contacto con lo que sienten por dentro. Este
contacto influye en su autoimagen;corpo‘rai y contribuye a mejorarla. Pode-
mMOos sugerir estos gjercicios como una forma de relajarse entre clase y clase,
mientras introducimos a los nifios en la. -préctica O podemos utilizarlos para
ayudarles a dirigir su atencion hacia af*emm al principio de una sesion mas
_.larga de focusing. ’ o -

Cada vez, unos pocos nifos reaccionaran con auténtica alegria. Estos pocos
estimularan a los demas nifios a di‘sfrutar de o) que esta pasando. Advertire-
Mos que estos gjercicios ape!un al movsm;ento y a los sentidos: olfato, tacto,
oido, vista y gusto. Desarrollaremos nuestra creatmdad inventando nuestros
propios ejercicios adicionales. (No presentemos todos los ejerciCios que vie-
nen a continuacion al mismo tie'_rnpo. También aparecen todos ellos incluidos
en el apéndice Frotocolos). | | |
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Pisad fuerte con los pies... a continuacion, poned la mano en el corazén
v sentid como late...

Subid los hombros todo lo que podais... en direccion a las mejillas...
¢ Qué sentis? ; Como de hondo lo sentis dentro de vuestro cuerpo?

. Ahora dejad caer los hombros... ;Notais la diferencia?

Cerrad los punos... sentid lo que sucede en vuestro cuerpo.

Apretad los dientes... ;Qué sentis? ;Que sensacion os transmite? ;En
qué olra parte de vuestro cuerpo lo sentis?

¢ Que sucede en vuestro cuerpo cuando 0s imaginais que os estais
columpiando bien alto sentados en un columpic?

Pasad la mano suavemente por la cara superior de vuestro brazo con las
puntas de los dedos... ahora pasad la mano por la cara inferior. ..
¢ Notais la diferencia?

Ahora, sin haceros dano, rascaos la cara superior del brazo... ahora ras-
caos la cara inferior... ;notais alguna diferencia? ;Sentis alguna
diferencia ,o‘or dentro de vuestro cuerpo... en la barriga o en e/
pecho? | |

Escuchad vuestra respiracion... Poned la mano en la barriga y sentid
como sube y edmo baja.

¢ Qué sucede por dentro de vosotros cuando 0s imaginais mordiendo

: una rodaja de limon?... y ahora algo dulce... ;notéis la diferencia en
™ vuestro cuerpo? |

Escuchad atentamente todo lo que ois cuando abris bien los oidos...

- - Sentid lo due sucede dentro de vosotros.

‘Mirad esta estampa con esta pequena estrella... esta planta tan bonita...
- estas flores... Notad que cada vez son mas las cosas que notéis...
i ¢ Qué notais por dentro ahora?

{

A'los nifios les gustan este tipo de ejercicios. invitémosles a inventar mas
. !( ., ., s . 3

gjercicios que lleven fa atencion a lo que esta pasando dentro de su cuerpo.
¢, De cuantas cosas mas pueden tomar conciencia? |

e
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B. Volver la atencion hacia adentro

Los nifios necesitan sentirse seguros antes de poder dejar que su atencion
se dirija hacia adentro. Podemos ayudarles a crear un lugar seguro ofre-
ciendo claridad en relacién con el marco temporal. Hagamos un acuerdo
con los ninos: comprobaremos cuanto tiempo tenemos para hacer focusing
y se lo comunicaremos a los nifios. Hagamosles saber cuanto tiempo va a
durar la experiencia. El focusing con nifios no tiene por qué llevar demasia-
do tiempo.

Invitemos a los nifios a sentarse de una forma relajada. En una clase en
Japdn los nifios simplemente apoyan las cabezas en los pupitres. Esto tiene
la ventaja de que la distraccion es menor. Con el tiempo, su concentracion
sera cada vez mas profunda y dejarén de distraerse unos a otros.

Las siguientes férmulas p_ue'de_'n ayudar a los nifios a volver la atencion hacia su
propio interior. Asegurémonos de daries el tiempo suﬁciente. Siprestamos aten-
cién a las reacciones de los nifios, podemds ajustar el ritmo. También ayuda
el entrar también nosotros dentro de ncsdtrés mismos con nuestra atencion.
Al principio, tendremos que enc‘t}mtrarve? ritmo adecuado, pero asegurémonos
de no ir demasiado rapido. o |

¢ Podéis sentir-los dos pies en el suelo?
A veces ayuda el mover los dedos de los pies, de esta forma podemos
sentirlos mejor... ,
Sentid que vuestro cuerpo esté sentado en la silla... ;sentis la espalda
" en contacto con el respaldo del asiento?
¢, Podéis sentir donde tenéis vuesiras manos? E£n caso contrario,
" movedias un poco...
Sentid vuestros hombros...
Sentid vuestra respiracion entrando y saliendo...
Si quereis, podéis cerrar l0s 0jos.... |
Ahora, dejad que vuesira atencion penetré en vuestro interior. . .
Percibid lo que sentis en el pecho y en el area del estomago...
Saludad con un amable y cordial “hola” a todas esas sensaciones por
dentro de vosotros... . o | |
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Los nifios suelen volver su atencion hacia adentro con los ojos abiertos. No
hace falta que insistamos en gue cierren l0s 0jos.

C. Acoger amigablemente lo que venga (o rastrear el preblema)

Podemos ensenarles a los nifios que existe una forma diferente, amistosa,
de abordar las sensaciones desagradables. Una profesora de tercer curso
(nifos de edades comprendidas entre los 7 y los 9 afos) empieza sus clases
de la siguiente forma:

¢ Qué nos pasa cuando sucede algo malo y esa cosa mala se interpone
en nuestro camino? ;Vuestra primera reaccion es la misma que ia
mia? No queremos sentir esa sensacion dentro de nuestro cuerpo en
absoluto. ..
Tratamos de apartarla... de olvidarla haciendo ofras cosas... tal vez
incluso diabluras. .. Podemos pensar que los demas nifios sor malos
0 tontos... Entonces se forma por dentro de nosotros una sensacion
de enfado... Nos sentimos 'engaﬁados... resentidos... decepciona-
dos. Todo esto se queda estancado dentro de nosotros... Cada vez
., nos resulta mas dificil no sentirnos mal... ;cémo podemos salir de
esta situacion? -
¢ Y si hacemos hoy algo diferente en relacion con esto? ;Alguno de
vosoltros conoce ya ese sitio dentro de uno mismo? ; kEi sitio donde
se localiza la sensacion de enfado... donde la sensacion se queda
‘estancada? ; Quién de vosotros ha sentido ya algo parecido?

La profesora les permite a todos los nifos que quieran decir aigo que o
digan, y a continuacion procede a reflejar sus reacciones.

‘Ahora dejamos que riuestra atencion vuelva nuevamente a dirigirse
hacia adentro. A medida que practiquemos, esto nos resultara cada
vez mas facil.
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- La profesora repite las formulas respecto de llevar la atencién hacia adentro.

Ahora, decios a vosotros mismos: “Hola, simpatico”... “Hola...” y a conti-
nuacion suavemente decid vuestro nombre. Sentid lo que sucede
por dentro de vosotros... ;Hay algo que cambie?

Buscad algo dentro de vosotros que esté enfadado o triste. Buscad donde
puede haber algo que se interponga en vues’trov camino... Ahora, deci-
dle algo agradable. Como, por ejemplo: “Sé que estas ahi dentro,
refunfufiando... Sé que estas enfadado o triste o cansado... Voy a
sentarme contigo y a darte un abrazo...”

¢ Notais ahora que algo cambia en lo que sentis por dentro?

Tomaos el tiempo necesario para dibujar esa sensacion que ha cambia-
do... ponedle un color... Vuestra mano sabe fo que quiere dibujar. ..

La profesora acaba esta parte Con'un pequefio coloquio en el que los ninos
relatan sus experiencias, si asi lo desean. Advirtamos que este paso del
focusing —en el que el nifio acoge ‘amablemente cuaiquier problema que
pueda haber por dentro— también se puede utilizar cuando existan dificulta-
des en el aprendizaje escolar.

D. Crear un lugar seguro

Después de recibir amablemente lo que venga, podemos enseiar a los ninos
a crear un lugar seguro. A continuacion, tenemos algunos ejemplos:

Imaginad que tenéis vuestro juguete de peluche favorito en vuestros bra-
zos. ¢Que se siente al tenerlo cogido? Si surge alguna dificultad. ..
algo que requiera vuestra atencion... haced una conexion superfuer-
te entre vosotros y vuestro jugueté...

¢ Cual seria un color seguro... un color que os ayude... gué color hace
que os sintais protegidos? Tened ese color en mente "y aplicadlo a
una cosa dificil... Podéis dibujar con este color en vuesira hoja de
papel antes de dibujar esa cosa dificil... ) también podéis dejar que
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la sensacion total de ese color penetre en vuestro cuerpo... ;Qué
sentis por dentro ahora?

Imaginad que existe un lugar muy seguro... un lugar que podeis ver delante
de vosotros en este preciso mormenito. .. sabéis que os sentis bien y segu-
ros estando alli... como vuestro interior quiere que os sintais... No tiene
por qué ser un lugar real... puede ser un lugar creado po? vuestra imagi-
nacion... A veces ayuda dibujar este lugar seguro, para que podamos
traerlo a nuestra imaginacion mas facilmente... ;Podéis sentir la sensa-
cion de seqguridad dentro de vuestro cuerpo que transmite ese lugar?

Un lugar seguro

Sigamos recordandoles a los nifios que se muestren amables y pacientes

con aquello que surja dentro de sus cuerpos. Ayudémosles a aprender a pre-

guntarse a ellos mismos cémo se sienten por dentro. Alentemos a los nifics

a permanecer con sus sensaciones, aungue parezcan vagas, tenues o difu-
- sas al principio.

i Los nifios aprenden a hacer uso del lugar seguro. Aprenden a crear un clima
de calidez dentro de ellos para poder abordar mejor sus experiencias diiiciles.
A través de ello, los nifios desarrollan una mayor confianza en si mismos.

E Utilizar la nmagmamon para descubrlr una sensacion sentida,
y permanecer con ella

En este paso, ayudamos a los nifios a descubrir una sensacién sentida en
relacion con las mcndencaas experiencias, recuerdos e !magenes extraidos
de la vida cotidiana. A los niflos esto les resulta muy natural y disfrutan tradu-
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ciéndolo en palabras. Encuentran un lenguaje diferente para hablar de ellos
mismos y de sus experiencias corporales. Expliquemos a los nifios de nues-
tro grupo que las sensaciones sentidas suelen tener con frecuencia historias
importantes que contar. Pongamos algunos ejemplos para darles una idea
de lo que queremos decir:

Andad como si fuerais un gigante... ;Doénde lo sentis por dentro? ;Y
qué sentis por dentro al andar de esa forma?
Andad como si fuerais un duende... ;Donde o nota/s por dentro de
vosotros? ;En que se diferencia de lo anterior? -
Manteneos de pie como si fuerais un arbol... ;Qué notéis por dentro?
cDdnde se localiza dicha ser;sauon ’ o |
¢ Queé sentiriais por deniro si tuvierais viestro rnur;e(‘o u’e peluche preferi-
do con vosotros ahora mismao? ;Donde se locau/a dicha sensacion?
Imaginacs aigo duro.. Cumnrobad qué es lo que seéntis por dentro... aho-
ra imaginaos algoe blando. .. 4 nofa/ algun camhbio en la sensacion?
Pensad en alguisn que sea muy dudce... ; Como os sentis al pensar er
G507 | , , , :
¢ Qué notais por dentre cuando conseguis algo que al principio parecia
" dificil? | = e ‘

Por supuesto, podemos inventarnos nosotros mismos mas e}e,rc;iciOs de este
tipo. " '

z

F. Expresar y dibujar la sensacion sentida a travées de la imagi-
nacéc’)ra ' | |

Dejemos gue 1os nifios se dC(NiLM’! sren al hecho de gue la sensacion sentida

se puede expresar a traves de simbolos. Como ya vimos, una imagen o ury

dibujo pueden praceder directamente de la sensacion por dentro. La sensa-

cion de que se produce un c,ambto 0 un alivio dentm de nuestro cuerpo nos
permite 'saber cuando dicha imagen es exactamente la apropiada.

Después de llevar a los nifios a descubrir su sensacién sentida, pregunte-
mos qué colores [a repreucmu ian mejor. ¢ Qué movimientos guiere hacer la
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mano? De esta forma, ayudamos a los niflos a simbolizar lo que sienten por
dentro. Y a medida que la simbolizan, la sensacion cambia.

Para este paso, necesitaremos, por supuesto, algun material: papel, lapices
de colores, tizas pastel o pinturas. La pintura en particular puede ser muy
expresiva. (Véase el capitulo 10: Los simbolos de los nifios). Esperemos a
distribuir el material hasta que los nifios hayan dejado que su atencion se
dirija hacia su interior. Al cabo de un momento, invitemos a los ninos a abrir
los ojos y dibujar. Al principio, algunos nifios esperaran obedientemente con
los oios cerrados. Podemos alentarles, diciendo:

Esto no es un dibujo como los que hacéis normalmente. No tiene por qué
ser un dibujo bonito. No necesitais goma de borrar. Por dentro de
vosotros, sabéis lo que vuestro dibujo significa. Tambien podéis utili-
zar la otra cara del papel, o coger otra hoja de papel. Si habéis cerra-
do los ojos, podéis abrirlos mientras dibujais. A veces, nos viene algo
que no quiere aparecer en el papel. Una hoja de papel en blanco
también puede-tener toda una historia que contar. '

Hagamos que los nifios utilicen la escena imaginaria que se expone a conti-
nuacion para evocar una sensacion sentida. Tomémonos el tiempo necesa--
rio con las instrucciones. Si vamos demasiade rapido, los nifos perderan el
contacto con lo gue estan notando por dentro.

Imaginaos que estais en la p/aya... o en el bosque... 0 en algun otro
lugar agradable... Elegid un lugar... Puede ser un lugar imaginario...
¢ Qué sensacion aparece en vuestro cuerpo... por ejemplo, en la

- barriga o en el pecho?

- Cuando notéis una sensacion... dedicadle un tiempo a permanecer con
ella... ;Os viene alguna palabra o una imagen?... ;algo que se
corresponda exactamente con ese lugar, algo que forme parte de él?
Escribid o dibujad lo que sintais por dentre... incluido lo que os aca-
be de venir... Ya sabéis que no tiene por qué ser un dibujo bonilo. ..
A veces nos viene un color, o varios colores. ..
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Para algunos nifos, la playa o el bosque son lugares agradables, pero pode-
mos sugerir otras posibilidades:

e Escuchar nuestra musica preferida.

» Jugar con alguno de nuestros mejores amigos.

“Yupiii, yupiii”
Tumbado en la cama por la noche

G. Relacionar las experiencias amadablms con {a sensacion
sentida

Los dos pasos a"ltef'OfeS tsonen iucmr a nrve&& de la rmagmauon !0% nifios se
imaginan que t:enen sus mufiecos de peiuche con ellos, 0 gue son unos gno-
mos. ki s 1qmen’rc~> paso consis ste en establecer una reiac;on con sus experien-
cias cotidianas. Ensefiémosles que existe otra posibilidad ademas de utilizar
su imaginacion. Los nifios saben ahéra que p'uedéh sentir tod’b aquello que
experimentan en sus.‘cuerpos, de mour‘) que no es un paqo dificil para ellcs.

Al principio, hagamos que 108 nifios prad;qum el simbolizar o dibujar sen-
sgciones que sean agradables. El aprendizaje del focusing es mas durade-
ro cuando prestamos atencion igualmente a las sensaciones-buenas por
dentro. Estemos pmpmr_ﬁdm, qi,n'émhérgo pa'ra, abordar las sensaciones

dificiies, si aparecen. Los nifios pueden acordarse de recuerdos malos,
pesadillas, o bien de una sensacién de abandono. Alentemos a los nifios a
permanecer con estas sensaciones, dibujandolas hasta que sientan gue
algo cambia. = . o |
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Nosotros: ¢Habéis tenido alguna experiencia divertida hace poco?

(Los nifnos responden) El cumpleafos de mi madre... el parque de atrac-
ciones... mi gatito... estuve jugando con mi mejor amigo...

Nosotros: Pensad ahora otra vez en eso mismo... Imaginaos que lo
estais viviendo otra vez y lo agradable que fue... Dejad que se haga
la calma por dentro de vosotros... Sentid esa sensacion agradable
por dentro del cuerpo... Ddnde lo notais dentro de vuestro cuerpo?

Nosotros: Comprobad si os resulta mas facil hacerlo con los ojos cerra-
dos... y ahora dejad que se haga cada vez mas la calma por dentro
de vosotros..

Aqui el profesor puede proponer un ejercicio sensorlal dirigiendo la atencion
hacia adentro.

Ahora, vamos a escuchar por dentro y a dec,'rle a esa sensacion: “Hola,
me alegro de que estés ahi”.

¢ Podéis sentir ahora todavia mejor esa sensacion agradable por dentro de
vuestro cuerpo?... ¢ En qué lugar dentro de vuestro cuerpo lo notdis?

Si os viene algo, esperad a sentir a qué se parece de hecho... ¢ Qué
palabra o qué color o qué imagen aparece junto con d/cha sensa-
cién? Sea lo que fuere que pueda surg/r por dentro de vosotros, esta-
ré4 bien... Sequid sintiendo lo que sea que quiera venir. A continua-
cion, podéis escribirlo o dibujarlo o colorearlo en vuestra hoja de
papel... Entonces lo podréis ver... y esta sensacion agradable se
prolongaré e incluso ir4 a mas. |

H. Relacionar las experiencias dificiles con la sensacion sentida

Por supuesto, ademas de las sensaciones agradables y comodas, los nifios
pueden sentir sensaciones dificiles dentro de sus cuerpos. También pueden
entrar en contacto con lo qué obstaculiza su felicidad. Dibujar es muy poten-
te, sobre todo cuando aparece mas de una sensacion, 'porque el nino puede
ver la totalidad del cuadro. Los mnos mforman de gue ello les abre un espa~
cio diferente por dentro.
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La primera vez que expliquemos este proceso, sigamos algunas de las suge-
rencias que aparecen mas abajo y esperemos a que los nifios reaccionen.

96

“Mis preocupaciones pueden salir fuera”

Todos tenemos a veces cosas dificiles y desagradables por dentro...

algo que nos molesta... algo en nuestra vida que hace que no nos
sintamos bien... Lo podemos sentir en nuestro cuerpo... notad lo
que sucede por dentro cuando penSéis' en ello... sed amables con lo
que pueda haber alli... puede ayudaros a solucionar vuestro proble-
ma.

Yo lo hago, y me ayuda a sentirme mejor..
El prestar atencion a estas sensdciones y dibujarlas, ayuda a hacer que

sean mas pequenas y les permite cambiar... Si sentimos algo que
nos pesa, nos traspasa 0 Nos oprime dentro de nuestro cuerpo..
puede darnos la impresion de que jamac volveremos a sentirnos
bien... eso hace que nos resulte mas dificil escuchar a nuestro profe-
sor... mas dificil Concén?r.amas en lo que estamos haciendo. ..

A veces, tratamos de no senlir so... queremos asegurarnos de que no

salga a la luz... Io relegamos en ef fondo de nuestro cuerpo... pero ello

- nos provoca un dolor de garganta o dolor de tripas... Nos viene una

sensacion opresiva © apagada por dentro... tenemos que estallar de

~vez en cuando... pero ello nos crea entorices el problema de que la

sensacion vuelve a aparecer y nos molesta nuevamente... a veces
tenemos la sensacion de que ya no nos entendemos a nosotros mis-
mos... y de que nadie nos comprende... ;Alguna vez habéis sentido
algo parecido? | | | |
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Ahora, vamos a prestarle atencioén a cualquier sensacion opresiva, dificil,
que sintamos por dentro... Si la escuchamos con amabilidad, vere-
mos que muy poco a poco, a medida que la vamos dibujando, la sen-
sacion se vuelve diferente...

A veces, sabemos inmediatamente cual es el problema... sabemos qué
aspecto de nuestra vida esta relacionado con la sensacion opresiva,
sombria... Otras veces, tenemos simplemente esa sensacion y no
sabemos de qué se trala...

Nos limitamos a esperar pacientemente... escuchamos dentro de nuestro
cuerpo... y esperamos hasta que surge algo, cierta intuicion respecto
de qué es lo que puede ser... porque esta sensacion dentro de nues-
tro cuerpo tiene una historia que contar... gradualmente nuestro cuer-

po lo descubrira: “iDe eso se tratal” ...

Estas sensaciones y estas historias aparecen muy suavermente si Nos
mostramos serenos y amables con ellas... si acogemos amigable-
mente todo lo que surja... Podemos decirle *hola” con agrado, como
lo hariamos con nosotros mismos o con un buen amigo...

- Podemos dibujar ese problema o esa sitUacién dificil... no tiene por
qué ser un dibujo bonito... dibujadlo exactamente como vuestra
sensacién por dentro quiera darle forma... A veces, la sensacion
trae consigo lineas de colores, circulos o garabatos... Cuando di-
bujamos sensaciones desagradables, opresivas, dificiles, veremos
que entonces las sensaciones cambian por dentro... Tenemos la
oportunidad de mirarlas directaments... Puede que nos sintamos
mas comodos y mas tranquilos... puede que respiremos mejor...
Descubrimos que es buenc prestar atencién a esas sensaciones
dificiles.

l. Permanecer con la sensacion sentida para que ésta pueda
desplegarse

Cuando los adultos hacen focusing, “resuenan” se mueven entre la sensa-

cion sentida y la palabra o la imagen que hace las veces de asidero, a fin de
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profundizar en la sensacion y de que el proceso pueda seguir desplegando-

se.

da

En el caso de los ninos, la sensacion sentida se va haciendo mas profun-
a medida que dibujan. Instruyamos a los nifios para que permanezcan

con la sensacion sentida mientras trabajan.

Serenamente, revisad vuestro dibujo de.vez en cuando... ; Qué o0s vino?
¢ Se corresponde exactamente con lo que sentis por dentro? A
veces, todavia quedan mas cosas por aparecer... Tomaos el tiempo
necesario, en ese caso. | -

Notaremos gue el procese sigue adelante. Una chica de nueve afios, Sonya,

sentia algo que ella llamaba “lo negro”. A continuacién, podemos ver cémo lo
resolvio: | | |

La profesora pbserva & Sonya mientras la nifia pinta un fondo de color
verde clarc en el papel. Sonya afiade despreocupadamente diferentes
circulos de colores, moviéndose de fuera adentro. Desde una esquina,
aparecen inesperadamente unas rayas negras violentas, formando una
especie de m’énguio Alrededor de ello, dibuja unos puntos negros y
finaimente un circulo rojo rodeando lo negro.
Deja la hoja de papel a un lado y dibuja otra vez Io mismo, solo que
esta vez las lineas negras sorn mas vagas y mas g!‘dndPS uonya le dice
a la profesora: "Ahora lo negro se pue«:ie ir’.

Reflexion:

Podernos imaginarnos que Sonva esta expresando algo negro dentro

de ella misma. Al ponerlo en el papel, algo cambia por dentro de ella.

“Ahora lo negro se puede ir’ suena comoe un alivio. L.a cosa negra que al

principio era tan oscura, se ve /lbeld(;'ci A esto lo llamamos un cambio
sentido.
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J. Acoger el cambio

Cuando se siente un cambio por dentro, es importante que el nifio lo reco-

nozca, lo afiance, lo haga suyo y lo refuerce. Entonces, el cambio se mani-
festara mas en la conducta futura.

¢ Notais 16 que se siente al tener una mayor sensacion de espacio... de
fuerza... de libertad... o lo que fuere que sea la sensacioén nueva que
sentis ahora por dentro de vosotros? ;Donde la sentis en vuestro
cuerpo? ;Qué sensacion os transmite?

¢ Trae consigo la nueva sensacion algun color o alguna imagen? Tal vez
quiera expresarse en el pape/ también... Poneos a dibujadlo a_hora

mismo, para reforzar y darle volumen a esa sensacion nueva y hacer-
la todavia mas fuerte...
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Después de ieer los dos Capitulos anteriores sobre ensenar focusing
a nivel individual y a nivel grupal, veremos que existen varios deta-
- lles qtiles que pueden mejorar la ensefanza del proceso. “Despejar
un espacio” es una herramienta focusing bastante util, que se puede
aplicar al entrenamiento ya sea individual o grupal. Ensenar a refle-
-jar nos sera de utilidad para las sesiones grupales. Y finalmente, ten-
dremos que decidir qué vamos a hacer con los dibujos del nifio.

Despejar un espacio

“Despejar un espacio”™ puede ser una forma de empezar una sesion de focu-
sing, o también puede ser un proceso separado y completo. Para “despejar
un espacio”, los nifios no tienen que ahondar en profundidad en las sensa-
ciones que sienten por dentro. En lugar de ello, toman contacto ligeramente
con ellas y aprenden a dejarlas a un lado. Elic ayuda a los nifios a liberarse
en ese momento de los problemas que puedan llevar encima.

Un dia de colegio requiere mucha concentracion. A los nifios se les pide -
que se sienten en -siiencio durante horas, mientras que por dentro de ellos
pueden estar pasando todo tipo de cosas. Son muchos los problemas,
menores y mayores, que no estan relacionados con el trabajo de clase, y
con los que los nifos tienen que lidiar. Supione un desperdicio de energia
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mental el tener que ir arrastrando estos problemas de aca para alla duran-
te todo el dia. '

Los nifios pueden utilizar su gran poder de imaginacion para despejar un espa-
cio del que puedan disponer, desbloquéando con ello cierta energia. “Despe-
jar un espacio implica sacar fuera”, una por una cada una de las cosas que
estan molestandoles vy guardarias en m

\lﬂ\\\\\ Mx%\
o A\/ ke )

un lugar seguro imaginario. El hecho
de dibujarlo hace gue este proceso sea
mas concreto, y ayuda a hacer mas
espacio por denitre. £l nifio puede éen—. | _ " | (,,g,f
tir quién es él realrnente cuando pue-‘ |

de dejar de lado por un momento ﬂ!‘

exceso de equipaje. '

i, Podemos imaginarncs que el hecho

de hacer una lista como la del gjem-  “Fuluro”
“i, A qué colegio iré mas adelante?”.
“Camo voy air sl trabajo”
“Sentado solo”

,“ggﬂoncemracéén!!”

plo que aparede mas arriba le ayuda
al nifio a sentirse mejor, menos car-
gado? Después de esto,;segﬁh.ir;fms
man los prefesores, los nifios se
dedican a hacer oiras tareas con Mmas §at3e,rtad

“Despejar un espacio” se puede hacer enteramenfe a mvel de la imagina-
cion, pero el hacer un dibujo tiene mucha MAas fuerza en el caso de los nifios.
Utilicemos lapices normales, lapices de colores, o boligrafos si no tenemos
mucho tiempo. Dibujar una cara ¢ la forma de un cuerpo dyuda al nifio a
localizar todas las sensacicnes s enteddu

Despejar un espacio, paso a paso
“Despejar un espacio” consiste en hacer cinco preguntas a los nifios:

e /ué te esta impidiendo gue te sientas bien?
s ¢Dbonde lo sientes y qué es lo que sientes?
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e ;Qué imagenes o qué palabras se corresponden con ello?

e ;Puedes ponerlo en un lugar seguro imaginario o dibujarlo en un
papel?

e ;COmMo te sientes ahora?

Repetiremos estas preguntas hasta que todo el mundo se sienta mas espa-
Cioso por dentro.

A continuacion, tenemos la version completa. Una vez que los nifios se que-
den en silencio y estén preparados, les pediremos que se digan a si mis-
mos:

Hola, simpatico... Puede que tengas un problema o alguna dificultad que
hayas vivido hoy... ayer... 0 algo que vaya a pasar manana... algo
que te esta molestando en este precisc momento...

Mirad a ver donde lo sentis en vuestro cuefpo. .. Puede que tengais una
sensacion de tristeza... una sensacion de rabia... una sensacion de
miedo... puede que en alguna parte de vuestro cuerpo 0s sintéis

oprimidos... traspasados... o apagados... o

Notad cémo lo sentis en vuestro cuerpo.

;Donde lo sentis? (;Qué es lo que sentis por dentro? Imaginaos que
ponéis esa sensacion a una cierta distancia de vosotros, en un sitio
agradable, tranquilo. Puede que venga acompafiada de algin color o
de a/guha imagen. Tomaos el tiempo necesario y dibujadlo en una
hoja de papel... ahora abrid los ojos... Una vez que lo hayais dibuja-
do, esa dificultad estara en ia hoja de papel en lugar de estar dentro
de vosotros... |

Ahora volved a ese lugar dentro de vuestro cuerpo, donde estaba la sen-
sacion... ¢ Sentis ahora algo diferente en ese lugar? |

;iCorr frecuencia, suele haber mas de una cosa que nos molesta...

~ Tomaos un tiempo para mirar nuevamente a ver lo que sentis por
dentro... Si queréis, podéis cerrar los ojos... Puede aparecer algo
mas, que os impida sentiros bien... A veces es una sensacion des-
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agradable, conflictiva...Puede que ni tan siquiera sepamos con que
puede estar relacionada. ..

Esperad a ver si viene junto con algun color... ¢ Tiene algun color o
alguna forma en particular dicha sensacion? Dejad que vuestra
mano se mueva por el papel con el lapiz normal o con los lapices de
colores... dejad que se mueva en consonancia con ia sensacion. ..
de manera que la propia sensacion se exleriorice en el papel...

Mirad a ver si sentis que teneis mas espacio por dentro... Volved a mirar
en vuestro interior unds pocas veces mas para ver si todavia queda
algo mas que quiera exz"eriof'izarf;e en el papel...

Cada una de las veces, notad la maravillosa sensacion de espaciosidad
que se abre por dentro... Podéis dibujarla también... Tal vez querdis
utilizar una h(jja diferenite... Quizas viene acompafada también de
alguna palabra o de alguna imagen. .. Mientras dibujais, la sensacion
de amplitud se vuelve todavia mas fuerie, de manera que podéis
reteneria mejor.

Cuando despejan un espacio, los nifios no ie dedican demasiado tiempo a
una determinada emocion o problema. La idea es dejar a un lado las emo-
ciones probiematicas temporaimente, hasta el momento en el que puedan

dedicarle mas tiempo a hacer focusing. jDespejar un espacio se utiliza cuan-
do no tenemas mucho tiempo! '

lona es una logopeda en una escuela rumana para nifios con diversas
discapacidades. También cuida de nifics gue son conflictivos dentro
de la clase. Esta es ia razén de que flamaran a fona para que les ayu-
dara con Nicholas. El nifio esta echado en el suelo, gritando por todo.
Nicholas, que tiene doce afios, ha crecido con una discapacidad fisica
seria y un retraso mental lave. Abierta y receptiva, lona va y se sienta
con éi en el suelo. La logopeda se toma el tiempo necesario. Cerca de
ellos, hay hofas de papel y tizas pastel. '

fona: Estés gritando.
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Nicholas: (En voz alta y gritando) No quiero hacer las matematicas... jno
quiero hacer nada!

lona: No quieres hacer nada, incluidas las matematicas... ;Lo sientes
aqui?

lona se lleva la mano al pecho y le hace un gesto a Nicholas invitandole
a hacer otro tanto. Nicholas mueve su mano a lo largo del pecho y deja la
mano descansar cerca del estomago.

Nicholas: Aqui. |
lona: ;Podrias mostrarte amable con esos gritos que sientes por dentro?

Nicholas pasa ia mano a lo largo de su estomago.
lona: ¢ Tienen algln color esos gritos por dentro?

| ""N/cho/as coge una tiza pastel de color ro;o lona hace un gesto de gara-
“batear.

lona: Los gritos se mueven de dentro afuera, plasmandose sobre {a hoja
de papel... |

~-Nicholas empieza a hacer trazos firmes y breves por todas partes a lo , |
largo de ia hoja de papel.

lona: ...hasta que todo ese no querery 'todos‘estos gritos salgan fuera.

Nicholas continaa con el color negro. Después arfiade verde y amarillo,
hasta que el nifio deja las tizas con un suspiro.

lona: Pareces como un balén que se hubiera desinflado.

Nicholas se echa a reir. A los pocos minutos, vuelve a entrar en clase.

Reflexion:

o ¢ Vemos con qué rapidez puede funcionar lo de despejar un espa-
~clo? Se trata de .un microproceso, pero es muy potente.

e La profesora de Nicholas quiere que lona le enseﬁé..también aella
cuanto antes a despejar un espacio. Ve el efecto tan bueno que tie-
" ne en un plazo muy breve de tiempo.
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El efecto de despejar un espacio

Los ninos que estan familiarizados con despejar un espacio, extraen pla-
cer de sus actividades con més rapidez. Cuando se encuentran con algin
problema dificil, saben cdmo colocarlo fuera de ellos mismos. Se aconse-
jan unos a otros a plntar oa dibujar lo que pueda estar molestandoles.
Los profesores suelen cbservar que a los nifios les parece importante eso
de despejar un espacio. Este mlcroproceso no sélo mﬂuye en ese precxso
momento sino qtm contmua smttendoae con el tlempo ’

Despejar un espac:o se utliwa comu una fnrma de d;stancnarse de cuctI»
quier carga que pueda estar entorpeuendo el hbre funcnonamiento y la
conceritracion. F’odemos umma.r_!o brevemente aplmado nosotros mis-
mos si estamos teniendo un dia dificil. Lo utilizamos nara ayudar a los
ninos —a nivel grupal ¢ individual— a sentirse plenamente presentes en la
clase. Ademas, despejar un espacio no se aoéi'cavanicamente’a las cosas
desagradabies. Algo emocionants comao, por ¢ emplo una fiesta de cum-
pleanos, también puede dificuitar fa concen tsacmn Dejar aigo emocio-
nante a un lado, tambien ies brmuam ?oo m_np:; mas atencion para
aprender o e

Ensefiar a los nifios a reflejarse mutuamente

“Reflejar” es devolver especularmente las palabras o el significado del inter-
locutor, o repetir la esencia de Io que la persona esta diciendo. Reflejar a
alguien demuestra que estamos escuci}andoﬂ (Para mas informacion sobre
escuchar y reflejar, véase el capitulo 8‘). Para muchos nifios, escuchar sig-
nifica Unicamente esperar en silencio a quefﬁes llegue su turno. Esto puede
resultaries una tarea dificiiu c'oh'nplicad‘a, }dado gue los nifos son activos
por naturaleza. El focusing nos brinda ia opdriunidad«de redefinir el escu-
char, poniendo de relieve 1o importanie e incluso io activo que puede ser.
Los nifios tienen que tener unos ocho afios antes de gue puedan aprender
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a reflejarse mutuamente. Dentro de un grupo pequefio, los nifios de siete
afnos también pueden aprender.

Después de presentar algunos ejemplos de reflejo, expliguemos para qué lo
utiliza la gente:

e Para comprobar si la persona que escucha ha comprendido o que se
ha dicho. ’ '
« Para ayudar al que esta hablando a oir sus propias palabras nueva-
" mente y tal vez comprenderlas mejor. o
« Para que el que esta hablando vaya mas lento, de manera que el que
escucha pueda asimilar mejor lo que se esta diciendo. -
o Para ofrecer apoyo cuando aparezcan sentimientos de tristeza.
.0 Para ofrecer apoyo e incluso intensificar los sentimientos de felici-
dad.

Como primer pasc para ensenar a reflejar, dividiremos a los nifios por
péé'ejas. En cada una de las parejas, uno de los nifios contara una historia
v el otro nifio escuchara. Mostrémosles como pueden repetir las palabras
del otro. Al cabo de unos tres minutos, hagamos que cambien los papelés.

LOs nifnos también pueden practicar el reflejar durante los debates en grupo,
donde tenemos -mas control sobre la situacion. Colocamos a los nifios por
parejas, sentandolos uno frente al otro, no unos al lado de otros. De esta for-
ma, el debate grupal sera mas interesante y mas emocionante.

También funciona bien relacionar la practica del reflejo con el moemento
dedicado a hacer focusing. Los nifios pueden reflejarse mutuamerite
mientras despejan un espacio o después de tener una experiencia focu-
sing. Por parejas, los nifios pueden describir los dibujos que simbolizan
su experiencia, y sus comparieros pueden reflejarlo. |

El reflejo es una estrategia que suele acogerse con agrado en todos los des-
acuerdos y discusiones. Ayuda a los nifios a comprender mejor la perspecti-
va del otro. Los nifios también valoran que les demos la oportunidad de refle-
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jar algo de lo que decimos nosotros, especialmente cuando ello forma parte
de la toma de decisiones o de los desacuerdos. Es especialmente alentador
cuando nosotros vy l0s nifios nos atrevemos a decir lo que estamos sintiendo
por dentro. jProbemos a hacerlo!

Consejos préacticos

Existen algunos aspectos generales a tomar en consideracion cuando ense-
fiemos focusing. Primero, es importante. dejar claro a los nifnos queé vamos a
hacer con sus dlbUJOS &;egundo fsnahzar e! proceso de focusmg requiere un
cierto cuidado espec&a! Debemos dsegurarnos de dejar un ‘tiempo para el
debate. Flnalmente pueden surglr mesperadamcnte una serie de proble-
mas: a veces los nmoo se moleqtan entre ellos, a veces los nifios no quieren
participar. Una vez mas debererr abOa’ddF estas conductas con cuidado,
dado que podrian tener un >zgmf|cado smportdnte Le presiaremos a dicho
nifio en particular una atencién amanie.

A. Conservar ios dibujos de los ninos

En algunas clases, 'iOS'ni.ﬁos tiehen suscuademos'dé ifbcusing. Dibujan siem-
pre en estos cuadernos, tanto cuando trabajan ~en"grupo ’Como individualmente.
Los niflos cuidan personalmente de sus cuadernos, 10 que garantiza la confi-
dencialidad. i.os dejan en el colegio v los vuelven a coger siempre que quieren.

En otros grupos, 10s nifios divbu}’a‘n .n"hc;.gas de é‘hii!as. Al final de una sesién

de focusing, el profesor recoge !os‘dibujc;s y los coloca en !asvcarpetas per-

sonales de los nifios. Si un nifio no guiere que nadie vea su dibujo, dobla su

dibujo por la mitad y lo entrega de ﬁsm,forma. El profesor respeta el deseo

del nifio y guarda el dibujo doblado. '

Asegurémonos de llevar cuidado de atenernos a este acuerdo. Seamos
estrictamente honestos en relacion con este. Ocasionalmente, los nifos pon-

dran a prueba nuestra fiabilidad, y si se enteran de que nosotros o alguna
otra persona ha visto el Bl ba,o Su r‘nﬂfmnm &n nosotros se \/Pf’d dafiada.
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Llega un momento en que un nifo quiere llevarse un determinado dibujo a
casa. El nifo quiere regalarselo a sus padres, o0 quiere llevarselo a casa por
alguna otra razén. Pero es mejor insistir en que el dibujo se quede en el cole-
gio. Existen muchas posibilidades de que los padres no comprendan lo que
puede haber detras de un garabato que no parece nada y que no es bonito.
Pueden hacerle observaciones desaprobatorias al nifio, ¢y entonces qué?

Ahora bien, podemos utilizar la cuestion de llevarse el dibujo a casa como
una oportunidad mas de hacer focusing: “¢ Hay algo dentro de ti que verda-
deramente quiere ensefiar el dibujo en casa?”. A continuacion, esperemos a
ver si-aparece algo.

Los nifics suelen preguntarse qué pasara con sus dibujos. Digamosles que
guardaremos los dibujos hasta que acabe el curso. No se le permitira a nadie

_verlos sin el consentimiento del nifa. Al acabar el curso, los nifios pueden

revisar los dibujos de sus carpetas. Junto con los nifios, podemos ocbservar y
discutir su desarrollo a lo largo del curso escolar. En este momento, también
podemos discutir lo que vamos a hacer con los dibujos. A veces, el profesor
los guarda hasta que los nifos dejan el colegio. Entonces los dibujos se des-

~truyen, a veces siguiendo un ritual, en presencia de toda la clase.

B. Acabar primero y hablar después

Con frecuencia, nos veremos limitados por el tiempo. Esta es la razén de
que tengamos que ser claros respecto del tiempo que va a durar el proce-
s0. Avisemos a los nifios con unos
minutos de antelacion de que se #-3
acerca el momento de dejar de dibu- ,,?:‘/': 774

jar. No seamos demasiado estrictos ~ N[/
porque puede surgir algo durante la
discusion qué necesite urgentemen-
te ser plasmado en el papel. De
modo gue no retiremos los materia-

“iSe acabd, no mas problemas!”

discusion grupal.
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Después del tiempo de dibujar, le daremos a unos cuatro o cinco nifios la
oportunidad de hablar de sus dibujos. (No todos los nifios podran tener la vez,
ello se llevaria demasiado tiempo, la atencion decaeria y cundiria el aburri-
miento). Le preguntaremos a cada uno de los cinco nifios si quiere decir algo.
El énfasis debe recaer en la palabra “si”. El nifio no esta obligado a decir nada.
Si algtin nifio o quiere decir nada, le daremos a ese nifio una nueva oportuni-
dad la proxima vez. Constituye una ensenanza importante en el desarrollo del
yo ser capaz de decir “no” y que se respete esta decision. Con frecuencia
sucedera que la disposicién a decir @5” ird entences apdreuende lentamente.

Después de qua hayan habiado los cinco nifos, preguntemos si alguien tiene
algo verdaderamente urgente que guiera decir res pecto de su dibujo. De esta for-
ma, no excluimos a ningtn nifio que haya trabajado en algo especiaimente dificil.

FHemos visto que lo mejor es qgue los nifios no tengan que levantar la mano para
pedir la vez. Los nifios suelen invertir un monton de energia en llamar la atencion,
y hemos visto que esto fomenta una compe'éii%:ividad innecesaria: Los nifos sue-
lan tener la sensacion de gue pensamaos que son los alumnos mas simpaticos, y
los més inteligentes s los elegimos, o, por eé mntmren gue son los mas tontos si
no 108 elegimos. Podemos dejarles que aprendan a L,Uﬂfkﬂ, pariiendo de la actn-
tud focusing esencial, en que existe una forma justa de distribuir los turnos. -

Durante el debate posterior existe una serie- de emm’to alos que tenemos
que prestar atencion. ' . '

Koan es un profesor de ensefanza primaria. Recuerda que antes solia
preguntar: “; Puedes decirme qué es fo que has dibujado? ;Qué es eso
que hay en ia hoja de papel?”.

En respuesta, los nivios le /mblaban del cont pf*mdo de lo que habian
dibujado, pero no se hablaba del aspecito emocional del dibujo.

3 . . 1 e 2 v . " P [T S—-
Ahora Koan pregunta:—;-Que-sentiste-al-dibufaresto? - Tiene aigo

que decirte tu dibujo?”.

Hablar acerca de un dibujo puede suscitar emociones. No es infrecuente que
un nifio se ponga a llorar al habiar de lo que ha dibujado. Con ayuda de una
actitud empatica, nos aseguramos de reaccionar Gon ¢o mpasion. Los otros
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ninos se acostumbran enseguida al hecho de que los nifios expresen sus
emociones. También aprenden a reaccionar de una forma empatica hacien-
do de espejo al que habla. Habitualmente, cierto reflejo por nuestra parte
suele ser suficiente: la tristeza ha sido escuchada. Una profesora comenté:

Fue un absoluto descubrimiento para los nifios y para mi que el chico
mas duro del grupo se pusiera a llorar. A raiz de aquello todos veiamos
al chico de una forma diferente. Pertenecia mas al grupo.

Al principio, los niflos suelen preguntar: “; l.e gusta mi dibujo?”. Un profesor .
refirié lo siguiente:

== Yo mismo conlribuia a que hicieran esas preguntas, porque como profe-

sor estaba acostumbrado a elogiar a los nifios. Solia decir de todos los
dibujos: “Te ha salido muy bien” o “Qué dibujo tan bonito”.

Ello contradice las instrucciones que les doy a los nifios, respecto de
que el dibujo no tiene por qué ser bonito. |

Con la ayuda del fcecusing, estoy aprendiendo a escuchar mas lo gue
digo. Noto méas pronto si no estoy “con” el nifio, y entonces cambio mi
actitud. e

Si les ofrecemos la oportunidad, los nifios pueden comprender muchas
cosas los unos respecto de los otros. Enseguida aprenden & aceptar lo que
el otro nifo dice o dibuja. Otro profesor dijo:

Rick tiene nueve arios y habla suave. Es un chico tranquilo, reiraido, al
que no se le da demasiado bien defenderse por si solo. Cierto dia, mien-
tras dibuja, estalla y grita: “; Como se escribe ‘mierda’?”.

Decir palabrotas esta estrictamente prohibido en nuestro colegio.
Mientras esta hablando de su dibujo, repite la palabrota con voz enérgi-
ca. En otro tiempo, los nifios habrian reaccionado mostrando su des-

aprobacion ante una palabrota, pero en este caso la palabrota se acepto.
La clase no se altera, porque entendemos la importanC/a del camb/o que
esta teniendo /ugar dentro de Rick.
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C. Cuando los nifios no quieren o no les dejan participar

Algunos padres no quieren que sus hijos participen en el programa. Respe-
taremos su deseo.

A veces, es el nifio el que no quiere participar. Una vez més, respetamos
esta preferencia. Podemos decu‘ simplemente: “Hay algo dentro de ti gue no
quiere participar en este precnso moemento”.

Podemos invitar al nifo a dibujar algo, lo que quiera, en la medida en que no
moleste a los demas nifos. Hab!tualmente no- pasa mucho t;ompo antes de
que el nifio se dec:dd graduaimen’te a part:capar Dejamos que el nifio se una -
al programa sin hacer mngun comentano adi monal '

D. Cuando no apdrem naga

En el caso de a!gunoo nifos, no aparer“e nsdd cuando se ponen a hacer
focusing. Tal vez la cosa esta demasiado gris, sombria o nebulosa nor den-
fro. Tal vez sencillamente el nifio todavia no ha oido 0 no ha comprendido 1o
que siente por dentro. Cada vez que invilemos a los nifios a hacer focusing,
dejemos que el nmo en cu est'on compmebe a vel si ha apareoado a%ga conlo
que pueda trabajar

Sino, fomémonos un tiempo pdra estar con este nifio. Sa no hay “nada” que
trabajar, tampoco pasa nada. rn'iat'f:emos que una hOja de pap(‘i en bianco
también quiere decir algo. Tiene tanto que decir como una hoja de papel lle-
na. Invitemos al nifio a hacer una pausa péra’ estar esa “nada”. ;Qué se
siente? ; Qué nota ei nifio por dentm'?  Tiene algo que decir [a hoja de papel
en blanco?

A veces, el miedo le impide a un nifio dibujar, miedo a no hacerlo lo suficien-
temente bien, a que el dibujo no séaiéo bastante bueno. Al prestarle una
atencion amable a estas sensaciones, €l nifio puede liberarse de la parte
que se siente obligada y temerosa. De esta forma, ganara confianza en lo
que verdaderamente quiere. |
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E. Cuando los nifnos se molestan unos a otros

Llevar a cabo un programa grupal no siempre es tarea facil. Es preciso supe-
rar una serie de problemas de organizacion. A veces, l0s nifos se molestan
unos a otros mientras estan haciendo focusing o despejando un espacio.

Wilhelmina es una profesora que hace poco tiempo que se ha decidido a
incluir el gjercicio de “despejar un espacio” en su clase con nifios de seis
anos de edad. |
Después del ejercicio, los nifios ensenian sus dibujos y hab/an de lo
que han dibujado. Cada vez que se muestra un dibujo, una rina, Rosa,
grita en voz alta: “Fatal... no es nada bonito... es feisimo...” La profesora
nota que estos comentarios distraen y alteran enormemente a los demas
ninos. Nada ayuda a que Rosa se calle, y toda la atencion de Wilhelmina
recae en Rosa, si bien quiere estar con todos los nifios durante el deba-
te. Al final, separa a Rosa del grupo y la sienta a un lado.
Wilhelmina se siente molesta, como si hubiera fallado en algo. Se-
“siente mal por haber apartado a Rosa. Pensando en ello después, se da
=cuenta de que puede hacer uso del reflejo: “Algo dentro de ti siente la
necesidad de criticar los dibujos...” Cada vez resulta mas evidente para
Wilhelmina que “algo” puede estar desempenando un papel en el com-
portamiento de Rosa. Si es capaz de reconocer esto, entonces Rosa
tendra un poco mas de espacio libre para cambiar.

Cuando los profesores aprenden focusing, su actitud cambia y ello ayuda a
reducir las alteraciones. Los profesores pasan de una actitud que dice: “Yo,
el profesor, sé lo que es bueno para vosotros, y vais a hacer lo que yo quie-

" ro, y de la forma como yo quiero”, a una actitud que dice: “Confio en voso-

tros. Juntos, vosotros y yo, descubriremos cual puede ser vuestra propia for-
ma, desde el respeto hacia vosotros mismos y hacia los demas”.

Cuanta mas experiencia con el focusing tengan los nifios y los profesores,
menos alborotos se produciran. No sélo se produce un aumento del respeto
hacia uno mismo, sino también del respeto hacia los demas. -
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F. Cuando mas de un nifio se pone a llorar al mismo tiempo

Durante el ejercicio de despejar un espacio con los nifios de la clase, puede
darse el caso de que mas de un nifio entre en contacto a la vez con senti-
mientos de tristeza. '

Un dia, durante el momento de hace‘r,fdcusing,‘ Miss Maike ve que cinco
nifios diferentes se ponen a llorar. No quiere dejar solo a ninguno de
ellos, pero tampoco puede estar en cinco sitios a la vez. La profesora le
pide a cada uno de los nifos que esta //orando que vaya a sentarse junto
con un amigo. La profesora /e p/de a los arn/gos Pode/b ascucharle |
con amabilidad?”.. ' | |

Miss Malke ya /es ha ensenado a /os nifios a reflejarse unos a oz‘ros
La profesora nota lo valioso. que e f;ultcz esto. [.as nab;/idades para refle-
jarles perm.iién alos hiﬁq de su clase ayudarse mutuamente ente ellos,
y apoyar vigua/rr;enfz‘e Sus propios es/uerzos’ como profesora.

En este ejemplo, el despeiar un espacio se combind con escuchar en espejo.
Gracias a las habilidades de los otros nifios, %a'ir steza de los ¢inco nifios que
se pusieron a lloray a ia vez pudo sar e c:whaua Esta es una forma muy
diferente de tratarse los unos a a los otros que las eternas criticas o maledi-
cencias. Todavia seran m‘és’los-‘niﬁc)s que i‘endrén"ia oportunidad de ser
escuchados y sentirse apeyados cuamdo !os nifos tntegfen el tox,,,usmg en
sus relaciones cotidianas entre ellos. SR
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Una vez que los ninos se familiarizan con el focusing, pueden integrar-
lo dentro de sus vidas en una amplia variedad de formas. Existen
microp_r:dcesos o ejercicios cortos de focusing que podemos utilizar en
un 'piaié de tiempo sumamente breve, ademas de en talleres o semina-
rios mas largos. Algunos de estos ejercicios requieren que le dedique-
mos muy poco tiempo; otros reguieren varias sesiones. Algunos ejer-
cicios no requieren que el nifio sepa hacer focusing, otros requieren
cierta familiaridad.

Microprocesos

Los nifios en especial son propensos a cambiar rapidamente sus sensacio-
nes, a veces con tan sélo unos pocos pasos de focusing. Esto es verdad
incluso en el casc del dolor fisico. Por ejemplo, después de ensefar a desa-
rrollar la conciencia sensorial (paso A del capitulo 4, Enseriar focusing a
nivel grupal), Marc (de 11 afos) tenia mas conciencia de su cuerpo, y su pro-
fesor podia facilmente referirse a ello para ayudar al nifo.

A Marc le duele el brazo, el hombro y los dedos de la mano cuando suje-
ta el lapiz. Haciendo uso de una intervencion individual rapida, su profe-
sorle dice: | |

Profesor. ,Que sientes en el hombro?
Marc: Como si fuera de hierro... jy ahora se vuelve mas blando!
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Reflexion:

Se requiere muy poco tiempo para llevar a cabo un microproceso y, en
este caso, una introduccion basica al focusing es lo unico que hizo falta
para guiar en la aplicacién de uno de ellos.

La conciencia de Marc’bréspecto de su Cuerpor le permitid liberarse de su ten-
sidon. Una chica de otra clase mir6 a su profesor con una expresion muy per-
pieja cuando el profescr le preguntd si era consciente de que censtantemen-
te estaba subiendo los hombros hacia arriba. A d:fmr»ﬂncla de Maic, la chica
jamas habia asistido a ninguna c,éafse en la que se era%enard a drsarrol!ar la
conciencia sensorial 0 a dpsppjas un eﬂ‘pdmo

Pero incluso en el caso de que el nifio no haya recibido ninguna instrucciéon
en relacion con el focusing, el profesor puede ulilizar sus propios conoci-
mientos de focusing para ayudarle. Por ejemplo, en otra situacion, Mieke,
una nina de seis afios de edad, se ¢ clavd una astilla en el pulgar. Durante el
recreq, se acerco a su profesocra:

Mieke: Ay, tengo una astilla aqui, y me ”§ue£p

Profesora: Un pulgar dolorido por causa d@ una astilla. ¢ Te lo acabas
de hacer en el patio del ipcreo’? '

Mieke: No, me lo hice en casa. B

Profesora: Te o hiciste encasa... iy cOmo pedernos sacar esa astilla de
tu dedo? | | |

Mieke: Bueno, se supone que me la sacard mi mama.

Profesora: Se supone que mama te la sacara.

Mieke: Ay, ay, ahora mismo me esta doliendo oira vez.

Profesora: Cuando aprietas, ic notas.

Mieke: &i, pero ahora no. |

Profesora: Si aprietas de una forma ligeramente diferente, entonces nc.

Mieke: Ay, ay, ahora me esta doliendo otra vez. | ;

Profesora: Por dentro de ti, sabes exaclaments qué tienes que hacer
para que te duela y qué tienes que hacer para que te deje en paz...
Tengo una aguja aqui que podemos utilizar para sacar la astilla.
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Mieke: ¢ Duele?

Profesora: Si... la aguja pincha un poco. Un pinchazo, y acto seguido
tenemos la astilla fuera y ya no te molestara mas.

Mieke: ¢ Pero duele mucho?

Profesora: No mucho. A lo mejor podemos sacarla.

Mieke: Si, pero no quiero que me duela mucho.

Profesora: No, no quieres que te duela mucho. Vamos a echarle un buen
vistazo. Asi... un buen vistazo aqui a la luz. ;Le decimos algo ama-
ble a la astillita? | |

Mieke: “Hola, hola”.

Profesora: Muy bien, y después...

' Mieke: “4Qué tal?”. Ay, ay.

- Profesora: ¢ Le preguntamos a la astilla qué necesita?

Mieke: Si.

Profesora: Vamos a preguntarle... “,Qué necesitas?”. ;Qué dice la
astillita? ‘

- Mieke: “Necesito un pinchazo’,... ay, ay.

Frofesora: “Necesito un pinchazo”, porque entonces...

Mieke: Porque si le damos un pinchazito, ay, ay...

Profesora: Si hacemos una pequefa abertura, ¢no?

Mieke: Ay, ay... ,

Frofesora: La astilla sabe que necesita la agujita para poder salir.

Mieke: Si. | o | |

Profesora: “Si”, la astilla dice si a la agujita.

Mieke: Ay. ‘

Profesora: También puedes sujetarte a mi brazo con la otra mano. -
s Vale? ; Cree que eso te puede ayudar un poco?

Mieke: Ay, jAY! | | |

Profesora: Si, te duele mucho.

Mieke: No.

~Profesora. Es bastante molesto, g,verdad?

Mieke: jAY!... pare ya. | ‘
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Profesora: Quieres que pare ya... bueno, mira, ya tenemos la astilla en
la aguja... me dijiste que parase cuando la astillita ya estaba fuera...

Mieke: No.

Profesora: Miralo... ;,Qué te parece si decimos: “Gracias, pulgar, por ser
tan valiente”™

Mieke: “Gracias, pulgar”.

Reflexion:

e Si bien este no es un proc’e?so de focu'eing plér' se, poo’err’os ver en
este e/emp/o la actitud focusing esencial por parte de la profesora
sobre todo en las pa/abras que utiliza. Esta act/tud le brinda a Mieke
el espac/o que /a nifia nec@-,s,/ta para vencer su m;@do ai dolor.

s El lenguaje d@l fmusmg de!ﬂ’ utilizarse para hab/ar/e al cuerpo o
bien a una parte del cuerpo. Si alguien se muestra amable con lo
que pueda haber ahi, ello puede genefar una relacion diferente
con las sensaciones fisicas desagradables como, por ejemplo, el
dolor. | | ’ |

En un mwroproceao semnar los p:ofeson—,s pueden uuhzar la actitud focusing
esencial para realizar intervenciones &momonaleq breves De esta forma, las
dificultades se resuelven rapsdfmu rzte ("uando un nifio esta enfadado, el
profesor no solo pregunta por ia causa, 9.!no_quz—, también ayuda a estabiecer
una relacién con la sensacién sentida'po‘r parte del nifio, como en ei'siguien_
te ejemplo: “Estas muy enfadado. @Déndé notas el enfado por dentro del
cuerpo? ;,Qué es lo que sientss en esa parte por dentro del cuerpo?”. Con
ayuda de reflexiones de este tipo, los nifios aprenden a asumir una mavyor
responsabilidad respecto de su conducta y de sus emociones. Cuando
~entran en contacto con su sehéar:ic’m sentida, no necesitan sefalar a nadie
mas con todo tipe de acusacionses. |

En algunos colegios, los profescres tienen sesiones individuales con los
nifnos cuando aparece algun problema.

118



aplicaciones especificas

A Martin, un nifio de siete afios, se le pone la cara blanca cada vez que
oye que la clase va a ir la piscina. Antes, al principio de la manana, la
profesora trato de convencerle de que fuera, diciéndole:

Profesora: “Vamos, no seas timido... Sé que lo puedes hacer... los
demas nifios lo hacen... Yo estaré pendiente de ti... jno te vas a

”

ahogar...!”.
Ahora la profesora lo enfoca de una forma diferente:

Profesora: “Algo dentro de ti tiene miedo, ¢ verdad? ;Dénde lo sientes?

¢ ¢ | A

&Y qué sientes por dentro en este momento?... ; Podrias ser amable
con ello?”.

- La cara de Martin se ilumina.

Reflexion:

o No hace falta mucho tiempo. Si Martin dirige la atencién al miedo
que siente por dentro, se produce un cambio. El objetivo, en un
principio, no es superar el miedo, sino escuchar a la parte de él mis-
mo que esta asustada. Ello sélo se puede hacer si Ia profesoré esta

con Martin un momento, apoyandole. -
» A veces, la profesora le da a Martin una hoja de pape/ para que
pueda dibujar su miedo, una hora antes de que el grupo vaya a la
"p/scma Ultimamente, Martin esta h’ac:/endo algunos progresos en

sus clases de natacion.

Poner limites

El focusing puede ayudar a los profesores a poner limites de una forma clara
y respetuosa. A veces, los aduitos se lanzan a prohibir las conductas de los
nifos a diestro y siniestro, hasta que toda relacion con los nifios degenera en
una pugna de voluntades. El uso de la actitud focusmg esenc:ial pucde pre
venir que suceda esto.
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Incluso en el caso de que un nifio necesite que lo paren, es importante reco-
nocer el deseo que subyace a la conducta. “Te gustaria tanto arrojar esa
plastilina... pero eso no es posible aqui dentro”. No aceptamos la conducta,
pero reconocemos los deseos y las emociones del nifio. Esto es crucial,
dado que el deseo del nifio é's‘té'e'strechamente'felacibnado con su sentido
de la propia |dent|dad Con frecuencaa. el nifio se mostrara d|spuesto a adap-
tar su conducta si se siente escuichado y tratado de esta forma.

Si seguimos las normas al tiempo gue transmitimos una actitud de respeto
hacia el nino, podemos ayudarle a crecer. De hecho, los momentos en que
los limites son cuestionados s‘u_'eie:n ser excelve.n'tes.oportuni‘dades de creci-
miento para los nifios: R o |

Enuna guafderia, a los nifios mas mayores, 105 de tres aflos de edad, no
se les permite correr porque molestan a los bebés que estan durmiendo
en el piso de abajo. Los profesores estan comiantpmpnte recordandoles
a los nifios que dejen de correr. Lo fi”ﬂé‘/i que repelir una y otra vez a lo
largo de todio el dia. A Ultima hora, los profesores suelen estar crispados
y reprenden a los nifios: “; Por qué no {‘.,mr’nais jamas? jCorrer esta mal
hecho!”. Los profesores mforman de que se c!csruuren dic/endo estas
cosas, a pesar de que les repugna. hacerlo. ’

La técnica del reflejo es una forma que hencn los profesores de cam-
biar su forma de reaccionar y no alterarse cuando 10s nifios se poneri a
correr. Ahora se limitan a decir: “Estais corriendo. Vuestros piececitos
estan corriendo de un extremo a oire. Os gusta tanto correr, pero no
podéis hacerlo aqui dentro”. Los nifios se detienen inmediatamente,
como si pensaran: “"Anda, pues es verdad”, |

Reflexicn:

e ¢ Nos podemos imaginar fo aliviados que deben haberse sentido los
profesores cuando descubrieron la técnica del reflejo? Ahora son
los propios nifios quienes deciden dejar de correr; Ia directriz ya no
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viene impuesta desde fuera. Es como si los nifios estuvieran dicien-
do con su cuerpo: “Esta bien que me recuerdes esto”.

e Por supuesto, los nifios son olvidadizos y habitualmente no suelen
mantener una conducta nueva durante mucho tiempo. Al cabo de
unos pocos minutos, es posible que se pongan a correr otra vez.
Pero al ofrecer una respuesta en espejo en lugar de una reprimen-
da, los profesores pueden establecer unos limites claros y al mismo
tiempo transmitir su respeto hacia la independencia y la propia valia
intrinseca de los nifios.

Ejemplo

En Alemania, Bettina utiliza el focusing con sus alumnos de once anos
en un colegio para nifios con necesidades especiales.. Un dia, Bettina
dirige un trabajo sobre los indios nativos de America del Norte. Al final de
la clase, ella y las tres nifias de su pequerio grupo hacen palomitas de
maiz y se ponen a comeérselas.

Tres de los chicos de la clase estan participando en un trabajo dife-
rente sobre Europa. Cuando vuelven y ven a las tres nifias comiendo
palomitas, pierden los estribos. Dicen que lo estaban pasando muy mal
en su grupo y que tambien ellos quieren comer palomitas. Desgraciada-
mente, no queda mas aceite para hacer palomitas. Bettina propone, en
su lugar, hacer palomitas para toda la clase al dia siguiente. Esito no aca-
ba de aplacar a los chicos. _ ;

- Dos de ellos quieren hablar con Bettina en privado. Le dicen lo abu-
rrido que es su trabajo en grupo, y lo injusto que piensan que es que el
otro grupo tuviera la oportunidad de comer palomitas y ellos no. Bettina
refleja todo esto, pero los chicos contintian sintiéndose muy enfadados.
Bettina les pregunta qué les gustaria ver que pasara. L.os chicos dicen
que quieren hacer palomitas al dia siguiente y que quieren ser los Unicos
que puedan comérselas. Bettina refleja también esto y a continuacion les

~explica que no puede aceptar esa condicion. F?epife-una vez mas que

121



Focusing con nifilos marta stapert ~ eric verliefde

esta contenta de poder hacer palomitas para toda la clase. Los chicos
vuelven la cabeza, enfadados y a la defensiva. Bettina refleja y traduce
en palabras el lenguaje corporal de los chicos. Bettina expresa lo que
ella piensa que podrian ser los pensamientos y los sentimientos de los
chicos. Nada de esto.genera ninguna respuesta.

Bettina se enfrenta con un dilema. Quiere apoyar a los chicos, pero
también nota que es muy importante para ella no.renunciar a su condi-
cion de que las palomitas se hagan para toda la clase. Les explica a los
chicos su posicion. Repite su oferia y a continuacion vuelve a la clase.
Les dice a los demds nifios que todavia no se ha podido llegar a una
solucion. Entonces, el tercero de los chicos propone hablar él con sus
amigos. Al cabo de tan sélo treinta segundos, el chico vuelve a la ciase,
sonriendo de oreja a oreja, y le pide a Bettina que vaya con €l a la otra
habitacion. Betlina se é/'icuantra.a los otros dos chicos sonriendo. Tan
pronto como fa ven, gritan al unisono: “iMafiana queremos hacer paiomi-
tas con foda la clase o, si no. no volveremos jamas a este estupido cole-
giol”. Betlina se rie junto con los chicos. '

Al dia siguiente, toda la clase se ponen a hacer palomitas de maiz
todos juntos y se las comen mientras hablan de sus trabajos. Hay una
sensacion de armonia en la habitacion. Incluso cuando Bettina reparte
unas tareas para hacer por escrito, l0s nifios 110 protestan.

Reflexion:

o Advirtamos la tuerza que liene el reflejo en este ejernplo. El reflejo
no genera una solucion, pero evita que el enfado siga en aumento.

o Bettina establece un limite muy claro y lo mantiene. Reitera s5u pos-
tura de una forma neuiral, no acusatoria, dejando clara cual es su
posicion, al tiempo que dejando igualmente intacta la autoestima de
los chicos. R

e Alfinal, los chicos se sientern autorizades a tomar su propia decision

122

dentro de los limites estabiecidos por su profesora. Betiina no les
impone nada. -



aplicaciones especificas

“SOLEDAD... ACOSO...
Bang Crack Boom”

Agresiones y acoso escolar

Ocasionalmente, los nifios se pelean entre ellos. Después, los adultos sue-

len inclinarse por decidir cual de los nifos tiene la culpa. Quieren aliarse con
la victima. Podemos olvidar que las emociones del agresor también requie-
ren un cuidado y una atencion. El focusing nos permite transmitir nuestro

respeto por el mundo interior de los dos nifios, sin excusar la conducta que
‘vaya en contra de las normas. Podemos reflejar las necesidades y las emo-

ciones internas de ambos niNos.

Otra forma de preparar a los nifios para ver las dos caras de la disputa es
proponer un seminario sobre el acoso escolar similar a este que se celebro
en Budapest:

Klara, una focuser experimentada, ensena en un colegio de grado medio.
Durante unos pocos meses, ha estado utilizado el focusing con sus
alumnos, guiandoles en direccion a identificar una sensacion sentida y
mostrandoles cémo pueden reflejarse unos a otros mutuamente.

- Recientemente, en el colegio de Klara se han dado varios casos de
acoso escolar. Klara quiere darles a sus estudiantes la oportunidad de
explorar sus sentimientos en relacion con el acoso escolar y con la expe-
riencia de ser acosados. También quiere ayudarles a que entiendan qué

" es lo que deben hacer en el caso de que presencien QIQUna pelea.
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Preparacion:

Klara lleva a sus alumnos a la espaciosa biblioteca del colegio, y los divi-
de en grupos de tres. Se les da a cada grupo tres medallas de colores
brillantes para que se las pongan en el cuello. Las medallas ponen: “el
acosador” “el acosado” y “el colaborador’.

Introduccién:
Klara ayuda a los nifnos a focalizar su atencion. Les invita a tomar con-
ciencia de su respiracion y de la sensacion de tener las piernas y la
espalda conira la silla, Modera un debaz‘e breve, haciendo preguntas
ta/es como: 'Owen de vosutros se mez‘e a veces con los demas?”,
‘¢ Quien tiene algtn problema refaczonado con el acoso escolar dentro
del colegio?”. “; Como reaccionais cuando veis que otro nifio esta siendo
acosado?”. |

Explicacion:

Klara explica que las m@da;las 'ridfccm qué papel esta repressntando
cada uno de los nifios. E! papel del acosador consiste en insulftar y hos-
tigar. EI papel del acosado vuns;ste ef; e:—:ponder £l papel dcﬂi colabo-
rador consiste en reflejar ias pa/abrab vy las acciones de uno y otro. Des-
pués de hacer esto durante.cinco mmuz‘os, los nifios se detendran y
hablaran con sus companeros de lo que h an sentido. A continuacion,
cambiaran los papeles. Harén»éste'mismo tres veces, para que cada
uno de los nifios tenga la oportunidad de representar los tres papeles.
Klara les informa de que no seipermiz‘ir:ér ningun contacto fisico durante

el juego. |

Ejercicio: ‘ A

Mientras los grupos hacen el ejercicio, Klara se va moviendo por entre
ellos, observando y ofreciendo ayvida en caso necesario. Una vez aca-
badas las tres vueltas, la profesora distiibuye los cuadernos de focusing
de los nifios. Ayuda a los nifios a llevar su aiencion hacia adeniro, dicien-
do: "Preguntaos a vosotros mismaos c;ue se siente al ser el acosado.
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¢ Donde lo sentis por dentro? ; Qué sentis exactamente? ;Qué cosas 0s
vienen procedentes de ahi? ;Podéis expresarlo en el cuaderno? ;Qué
color seria el mas apropiado? No os preocupéis de hacer un dibujo boni-
to —vuestra mano sabe exactamente como hay que dibujarlo. Ahora
pasad a la siguiente hoja. Preguntaos por dentro: ;Qué se siente al ser
el acosador? ; En qué parte por dentro de vosotros sentis eso?”.

Klara les da a los nifios un tiempo para que apliquen el focusing a
cada uno de los tres papeles que han representado. Al final, les pregunta
si sus dibujos tienen algo que decir. Varios nifnos informan de que se sin-
tieron muy sorprendidos al descubrir que sintieron miedo cuando repre-
sentaban el papel del acosador.

Reflexion:

Para poderhacer esta actividad, los nifios deben estar familiarizados
con el focusing y con la técnica del reflejo. Una vez que lo estan, los
nifios pueden llegar a comprender verdaderamente ya no solo lo que
sienten ellos mismos , sino lo que sienten los demas.

‘Talleres de habilidades sociales

Erik Verliefde, de Holanda, lleva muchos afios dirigiendo grupos de counse-
ling para adb_iescentes. De hecho, ha escrito un libro titulado Growing Fains
in Social Contact (véase ia bibliografia en el Apéndice). Erik incorpora el
focusing en la ensefianza de las habilidades sociales y el entrenamiento en
asertividad. Se prepara conectandose primeramente con su propia actitud
focusing. De esta forma, cuando surgen altercados o se expresan‘ emocio-
nes fuertes, Erik puede responder de una forma focusing. Durante el taller,
Erik guia a los participantes en la realizacion de cinco ejercicios de focusing:
escribir sus nombres de manera expresiva, enconirar un lugar seguro dentro
de ellos mismos, entrar en contacto con lo que sienten por dentro, despejar

un espacio, y escucharse unos a otros en espejo.
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En la primera sesion, Erik reparte cuadernos e invita a los participantes a
escribir sus nombres de manera expresiva, de forma que transmita algo res-
pecto de quiénes son y de como quieren que los vean los demas. (Véase el
paso B en el capitulo 7, Variaciones del focusing). Algunos jovenes escriben
sus nombres de forma muy sencilla. Otros hacen un dibujo muy elaborado
con su nombre formando part"e del mismo. Despues, los participantes escri-
ben sus nembres en los cuadernos unos de otros.

A continuacion, Erik dirige a los miembros del grupo para que encuentren un
lugar seguro dentro de su p,ropid"buerpoﬁ Utilizando un modelo establecido
por Jooske Kool, les orienta en la blsqueda de un amigo o un aliado interior.
Se sirve de la fantasia para alentarles a encontrar a este “amigo interior”.
Una vez encontrado el amigo interior, el joven participante y el amigo interior
proceden a buscar un lugar seguro. Erik guia el proceso sirviéndose del
siguiente texto: '

Nuestro amigo interior nos pide que vayafnos a un lugar especial, donde
gstaremos abrigados v segu'/'as; .. Segu_imds a nuesiro amiqo interior,
nos esta llevando a ese iugar... Miremos detenidamenie al aspecto
que tiene ese lugar, nOterhos :qué sensacion transmite, qué olor des-
prende y qué cosas oimos. ;_; Vayarmos y sentémonos junto con nues-
tro amigo interior. Pohgémono_'s fccf»modos. Puede que nuestro amigo

~interior tenga algo que decimaos, algo que esté relacionado con noso-
fros... (J puede que téngamos alguna pregunta que nos gustaria
‘hacerle... una pregunta ’)“especfo de algo que nos esta molestando,
algo que nos esta rondando por la mente...

Desde este lugar seguro, los participantes entran en contacto con o que
sienten por dentro. Erik no les ensefia focusing explicitamente, pero utiliza
algunas partes importantes del proceso.

Con frecuencia, al principio de cada sesién, Erik dirige al grupo en el ejercicio
de despejar un espacio. Unas veces, tiene planeado hacerlo. Otras veces,
son los propios estudiantes los gue se o piden. Los jovenes llegan scbrecar-
gados de pensamientos y de sentimientos de todo tipo, desde no quersr estar
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aplicaciones especificas

alli porque preferirian estar en una clase de dibujo, a sentirse extraordinaria-
mente emocionados porque mas tarde tienen que ir a recoger un perrito para
llevarselo a casa ese mismo dia. Erik utiliza la imagen de un cubo a la manera
de un recipiente para todo aquello que los participantes se encuentren mien-
tras despejan un espacio. Les dice a los participantes:

Visualizad un cubo. Poned todo lo que os esté molestando dentro del
cubo. Vuestros miedos, vuestra rabia, vuestra tristeza, vuestras pre‘-
ocupaciones, vuestro enfado... todas las cosas malas que hayan ocu-
rrido... ponedlo todo en el cubo. Imaginad que un gran globo aerosta-
tico de color amatrillo esta atado al cubo. Ahora, observad mientras el
cubo lleno de todas las cosas malas se desprende del suelo y se eleva

~en el aire. Sube cada vez mas alto, haciéendose cada vez mas y mas
- pequenio, hasta desaparecer completamente. Ahora, respirad hondo y
notad todo el espacio que tenéis por dentro de vosotros...

Erik-ensefia a 103 miembros de su grupo de habilidades sociales a pedir lo
que necesitan, a aceptar las criticas, y a poner limites. Hacia la mitad del
taller, les ensefia una importante habilidad para que puedan ser compafieros
de focusing: escuchar en espejo. Todo el tiempo, Erik ha estado dando ejem-
plo de como reflejar. Cuando llega el momento de que el grupo aprenda a
reflejar, ya estan en cierto modo familiarizados con la técnica.

Erik piensa que el focusing aporta una contribucién valiosa a sus cursos. El
entusiasmo de los participantes en relacion con el proceso se hace evidente
por la forma en que espontaneamente piden ellos mismos despejar un espa-
cio 0, sin que se lo tengan que indicar, .proceden a reflejar cuando alguno de
los participantes esta contando algo Todas estas técnicas de focusing
fomentan el desarrollo de la soluc:lon de problemas, Ia cogmmon social*, y
las habilloades conductuales.

*.N. del T.: Social cognition en el original inglés, en alusiéon al procesamiento de la
informacion social, esto es, a la manera como perc:b:mo\,, pensamos y recorda-
mos informacion sobre los demas.
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Puede ser divertido afadir alguna variedad al proceso del focusing. L.os
‘ejercicios de esta seccion sugieren una variedad de temas v de estruc-
turas para nuestms sesiones de focusing con ninos.

A. Despejar un espacio en el diagrama de nuestro cuerpo

invitemos a un niflo o un grupo de nifios a despejar un espacio de una forma
especial. Les pediremos que dibujen su cuerpo en una hoja grande de papel.
Podemos incluso pedirles que se tumben mientras otros nifios dibujan el
contorno de sus cuerpos. A continuacion, les invitaremos a colorear la repre-
sentacion gréafica de su cuerpo y escribir o dibujar las cosas que sienten por
dentro. Podemos orientarles de diversas formas:

¢ Qué cosas en tu vida notas que te hacen sentirte bien? ; En qué parte
de tu cuerpo lo notas? ;Puedes darle algun color? Dibdjalo exacta-
mente de la forma como tu mano quiere que quede plasmado.

¢ Qué cosas en lu vida te resultan dificiles? ; Que te esta impidiendo sentir-
te contento y relajado? ;Qué colores acomparian a dicha sensacion?
¢ Como quiere todo esto aparecer plasmado en el dibujo de tu cuerpo?

B. Escnbar y decar nuestro nombre

En Ia medida en que los nifios sepan escribir, pueden partac;par en este ejer-
cicio. Les pediremos que representen sus nombres de una manera tan
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expresiva como lo sientan por dentro. El objetivo es que los nifios exploren
su identidad y reafirmen la fuerza asociada a sus nombres. Invitemos a los
nifios de la siguiente forma:

Mirad por dentro de vosotros mismos para ver si vuestra hoja de papel
quiere que la ponga/s en hor/zonta/ en vert/ca/ 0 en diagonal...
¢Donde dentro de la hoja de papel quiere vuestro nombre quedar
plasmado?... ;Como de grande o como de pequeno quiere apare-
cer? gQué tipo de letras serian las més apropiadas? ¢ Qué colores
aparecen junto con esae /ezras C)uedaos callados un momento
para poder comprobar/o par dentra ol Cémo qu:ere aparecer deco-
rado vuestro nombre? T omaos el tzem;:ronecesario para sentir todo
esto. ;Qué movimientos quiere hacer vuesira mano? Mientras
estéisdibujando, deteneos para comprobar si el dibujo se corres-
ponde con lo que qen'ﬁe; pér dentro. ; Estd ya acabado? ;Hay algo
mas que deba figurar pn el papel? Esperad a que liegue el momento
en que sintais por dentro gue ya esia.

Podemos acabar preguntando

¢ Quien quiere hablar de lae sensacvonec que ha {emdo’?
¢ Tiene vuestro dibujo algo més que quiera decir?

Podemos pedirles a los nifics que exploren de qué forma sus nombres
Nes g _

‘quieren que se digan en voz alta. Dejemos gue fos ninos revisen 1o qus

sienten por dentro y después, de uno en uno, pronuncien sus nombres

£

de una forma “exacta” especiai. Invitemos al grupo a repetir el nombre en
cuestion, refiejando el volumeny la inflexion del nifio. A algunios nifics
les gusta que digan sus nombres en voz muy baja. A otros les gusta oir
sus nombres cantados. A algunos nifics les vendran a la memoria las
voces de los padres, abuslos, profesores, 0 momentos especiales de sus

vidas.
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Un chico descubrié que le gustaba oir su nombre como si lo estuviera dicien-
do una voz muy lejana. Se dio cuenta de que esto era un recuerdo de cuan-
do salié de la anestesia general hacia un afio. Cuando los chicos del grupo
repitieron su nombre de esta forma, el nifo recordd la experiencia de recupe-
rar el conocimiento. |

Esta es una actividad excelente para los nifios que estan empezando a
conocerse entre ellos. También puede ser una actividad entretenida para
una fiesta de cumpleanos

C. Hacer autorretratos

Hacer autorretratos les permite a los niflos reflexionar respecto de como los
ven los demas y de como se ven ellos a si mismos. Recordémosies a los
nifios que sus autorretratos no tienen por qué ser bonitos. Podemos tran-
quilizarles haciendo nuestro propio autorretrato. (Asegurémonos de que
nuestro retrato sea menos habilidoso y menos

completo que los suyos, porgue no gueremos \/WAJ é/\//

gue se desanimen cuando vean nuestro dibu- Q = @

jo). Si tenemos plastilina disponible, también ()‘ @' /”Zjﬂﬁh\
podemos probar a hacer este mismao ejercicio, . (\/éﬁ

s .
pero en tres dimensiones. Con los nifos pe- e \N
l N
&

quefios, empezaremos con un blogue plano )W\\ / \ \
de plastilina en dos dimensiones. - o f ) N
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Cualquiera que sea el medio utilizado,
cuando el autorretrato esté acabado, pre-
guntemos a cada uno de los nifios: “¢Qué
es lo que esta cara tiene que decirte?”. Los
nifos pueden descubrir algo inesperado
- acerca de ellos mismos o comunicar algo
' 'lmporfante respecto de su propia auto-
imagen.

D. Colgar las preocupac:one en un arbol

Cuando despejan un Pspamo Ios *unos tsenen que magmarse algun lugar en
el que puedan dejar sus preocupaciones a buen recaudo. Suele ayudarles el
hacer que este espacio seguro sea algo concreto. Una forma de lograr esto
es haciendo un gran arbol de papel v pegandolo en la pared dentro del aula
de los nifios. Cuando procedan a despejar un espacio, les pedirernos a los
ninos que escriban o dibujen cada una de 1as preocupaciones en papeles de
colores y que ios peguen en e! arbol. Les pedirermos que dejen el pape! abier-
to si quieren que los demas puedan ver en qué consiste la preocupacion, o
doblado sila preocupacion c,c puvadq El 4rbol se puede utilizar Gnicamente
una sola vez, o bien se pueoe convertir en-una caracteristica permanente de
la habitac;ion y un mstrumento hab tual para debpej I urn espacioc.

E. El suefio del oso

)

Agnes, una profescra de'gt}a‘rderia de Budapest, uiiliza esta actividad
‘para ayudar a los ninos a conectar con una sensacién sentida. La profe-
sora y su clase se sientan en el suelo. Agnes y su ayudante hacen de
mamas 0so mientras que todos iOs nifios hacen de oseznes. Los oseznos
cierran los ojos. Las mamas 080 cantan una cancion de cuna para ayudar
a los oseznos a voiver su atencién hacia adentro. A continuacion, Agnes
dice: “Ahora vais a tener un suefio. Hay algo dentro de vosoiros que guie-
re ser escuchado. ;Notais alguna sensacidn? Prestadle atencion”. Des-
pués del ejercicio, l0s mr haren una puesta en cornin. Con frecuencia
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sus “suenos” coinciden con experiencias cotidianas, pero las sensaciones
son relatadas de maneras muy sugerentes.

F. El juego del ledn

El juego del ledn ayuda a los nifios a conectar con los sentimientos de rabia
y de agresividad dentro de ellos mismos. Guiaremos a los nifios para que
vuelvan su atencion hacia adentro. Les pediremos que se imaginen que son
unos leones. Les pediremos que se paren a reflexionar sobre qué cualidad
de un ledn es la que mas necesitan tener. Cuando estén inmersos en la
experiencia, les pediremos que adviertan qué sienten por dentro de sus
cuerpos. Pidamos a los nifos que deambulen por la habitacion como si fue-
ran leones, y después que se acerquen unos a otros como si fueran lecnes.
-{agamosles saber que a estos leones no les esta permitido tocarse unos a
otros. A continuacion, les pediremos que se sienten y dibujen lo que hayan
sentido. Podemos acabar formulando algunas preguntas tales como: “4 Qué
es lo que tu dibujo tiene que decir?”. “; Qué fue lo que sentiste?”. Podemos
.cambiar los leones por otras criaturas atemorizantes, dependiendo de la
edad y de los intereses de los nifos.

G. Comenzar partiendo de un relato

A veces, podemos evocar la historia interior del ninc ieyendo un libro en voz
alta. Mientras leemos, animemos al nifio a dejar que su atencion se dirija
hacia adentro. Invitémosies a elegir un personaje o un episodio extraido de
la historia. Con nuestras preguntas, ayudémosles a relacionar la historia con
su propia experiencia interior.

¢ Cual ha sido la parte mas importante de la historia para ti? ; Cual ha
| sido la parte que te ha dado mas miedo? ;Cual ha sido la parte mas
feliz? Notad qué es lo que sentis por deniro de vuestro cuerpo.
Podéis darle un color a la sensacion, o dibujarla, o escribir algo en
relacion con lo que sintais... Cualquier cosa que 0s venga estara
bien... incluso aunqgue sea una hoja de papel en blanco.
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De esta forma, ayudamos al nifio a establecer una conexion con sus propias
experiencias partiendo de las emociones que aparecen en la historia.

H. Viaje en ascensor

Lucy, profescra de ensefianza y focusing trainer de Canada, ha concebido
esta técnica de focusing para nifios de edades comprendidas entre los seis'y
los diez afios. La profesora les invita a entrar dentro de un ascensor y bajar
al interior de ellos mismos. Después de preparar a los nifos, pidiéndoles que
se imaginen cOMo es un ascensor y creando un ascensor imaginario con
ayuvda de su mente, Lucy habla de que, entre los muchos botones que se
pueden puisar, hay uno que dice: “Historia”. - |

Imaginad que estais dentro de vuestro ascensor... hay unes boltones que
podeis pulsar para hacer una v; ita corta a diferentes partes de voso-
tros mismos para ver como se sienten hoy. Tal vez podéis empezar
bajando a los dedos de los pies y dicigndoles “hola”. Puede que les
guste la idea de (,txe uu/gais fuera del asbensw v fes hagais una visi-
fa real... (! ‘Suger/remm v's:'ta‘“‘ diterentes peﬂr!@a del cuerpo)

;Os acorda/s del bolon as pec:al que pone "historia "? Este es un boton
muy /mportante oorque cuando lo pulsamos, el ascensor tiene la
oportunidad de ir adonde quiera que deses ir. El ascensor os llevara
a un lugar dentro de vuestro cuerpo que tiene una historia que con-
tar, y puede que todawa no sepamos dénde esta ese lugar, ni de qué
trata la historia...- ~ | |

For favor, !ecordad gue tenéis un bolén que pone “stop” en caso de gue,
sobre la marcha, sintais la necesidad de parar. Recordad también
que tenéis el mando de vuestro ascensor. Cada vez que sintais que
estais preparados y listos para pulsar ese boldn especial, por favor,
dadle al boté‘n' (L "s ‘d&mrms todo el z‘!empe que necesiien)

Notad addnde os lleva ahora el ascensor. Tal vez queréais quedarbs deri-
tro del ascensor y observar vuestra historia desde alli dentro. Puede
que querais abrir la puerta. ;Qué aspecto liene? ; Qué sentis? ; Que-

[
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réis salir fuera del ascensor y explorar vuestra historia? ;Quien mas
esta alli? ; Qué esta pasando? (Dejemos un tiempo y observemos al
grupo detenidamente. No es infrecuente ver que algunos nifios se
remueven, otros se distraen, o incluso se ponen a llorar. Hagamosles
Saber, si llegan a algun punto conflictivo, que se muestren amables
con dicha parte de la historia). |

Chicos, chicas, voy a pediros que busquéis una forma de decirle “adios”
a vuestra historia y hacerle saber que volveréis en otro momento.
Por favor, notad qué sentis cuando volvéis a entrar en el ascensor...
pulsad el boton para cerrar la puerta... buscad el boton que necesi-
tais para volver arriba... Cuando todos tengais los ojos abiertos, ire-
mos hacia nuestros pupitres sin hacer ruido y nos pondremos a escri-
bir o a contar algo acerca de nuestras historias.

L.a fuerza del viaje dentro del ascensor reside en la forma especial en que el
nifio deja que su atencién se dirija hacia adentro. También es muy importan-
te subrayar que es el propio nifio quien’controia los botones. Ello significa
que tiene la oportunidad de decidir donde y cémo va a ir el ascensor.

Focusing respecto de ciertos temas

Una vez que los niflos se familiarizan con el focusing, podemos sugeriries
unos temas especificos sobre los que hacer focusing. Les podemos decir:

Notad lo que sucede por dentro cuando:

e Vais a ir a una fiesta de cumplearios.
e Pensais en la noche.

e [Estais con un amigo.

e No teneéis ningtun amigo.

o Vais al colegio.

e Estais de vacaciones.

e - Estais enfermos.
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A veces, podemos proponer temas que sean relevantes para toda la clase,
tales como prepararse para una leccion especial 0 para un viaje escolar. Con
frecuencia, nuestros propios estudiantes sugeriran ideas respecto de posi-
bles cuestiones para hacer focuéing: un suceso que haya afectado a la cla-
se, al pais, 0 al mundo entero. Recordemos que la esencia del focusing resi-
de en captar la sensaciéon sentida. Aseguremonos de ayudar a los nifios a
conectar lo que dicen con lo que sienten por dentro.

También podemos proponer un role-play en relacion con algun tema en parti-
cular. Después, los niﬁos—pue‘den Qtiiizarei focusing para conectar con lo que
sintieron al representar cada uno de los papeles. O bien podemos preguntar:
“.,Qué es lo mas i,mpcjrtahte que h.abéis._aprendido de esta experiencia?”.

Preparafrse para los examenes

Incluso cuando los nifios es tan b!@i”' preparados para hacer un examen, los
nervios pueden mterrenr ensur Hmsemu tsta demostrado gue los nifos y
los adolescentes rinden mas.cuandzj- s han tomado un tiempo para conectar-
se con-sus cUerpos preparando asi el entorrio interior para el estrés que estan
a punto de vivenciar. La estrateg!a de despe;& un espacio es una forma exce-
lente de hacer esto. ' ' }

También es Gtil que los nifios se focalicen en la tension desde el punto de
vista de la tension misma, pér’adescu‘* r‘ir lo gue estén sintiendo los propios
nervios. Al entrar en contacio con ia sensacién de una forma amable, abier-
ta, los nifios pueden comprende_ria, reducir su fuerza, y llegar a descubrir el
significado que puede sf'ubyacer a eiia..

Dibujar y colorear les ayuda a !o@ rifios a pldamdr todo esto en el papei a fin
de concretizario vy de que los nifics pupdan contemo!ariﬁ desde una cierta
distancia. Este proceso de simbolizacion alivia espectacularmente la tension
por dentro, y deja mucho mas espacio para que el nifio pueda afrontar el
estrés ascciado al examen en si mismo. o
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Si el profesor esta de acuerdo, puede
ser util que el nino tome algunas notas
por escrito respecto de lo que esta sin-

tiendo incluso mientras esta haciendo S e ERIE |

2 e .“[

el examen. El solo hecho de entrar en
contacto con la sensacion y a conti-
nuacion dejarla a un lado, puede influir
enormemente.

“:LO CONSEGUI!”
Ir al hospital

1.0s comentarios que aparecen en esta seccidn se pueden aplicar a toda una
variedad de intervenciones médicas, incluidas las actividades rutinarias tales
como las revisiones y las vacunas, en definitiva, dondequiera que los padres
y que los cuidadores principales estén estrechamente implicados en prepa-
rar a los nifios para el acentecimiento y en procesar la experiencia después.
Los profesores y los profesionales médicos enconiraran en esta seccion un
modelo de tratamiento y recuperacion centrado en el nifio.

Para casi todos los nifios, la perspectiva de ser hospitalizado es atemori-
zante: en el mejor de los casos, es una fuente de tensién; en el peor, €s
extremadamente terrorifico. El focusing puede ayudar al nifio a prepararse
para esta experiencia poco familiar en dos sentidos importantes. Al captar
la sensacion sentida, el nino contacta con un estrato méas profundo de las.
sensaciones que aquél al que se accede a través de una conversacion nor-
mal. Esto sienta las bases para que el niflo mantenga una sensacion de
control y de fuerza interior ante la perspectiva de las intervenciones médi-
cas intrusivas. | |

La propia experiencia del cuidador infantil con la hospitalizacion influira en
las asociaciones que establecera con el acontecimiento. Es, por tanto, ines-
timable que los adultos apliquen el focusing primeramente a sus propias
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sensaciones. El hacer esto crea un mayor espacio para dedicarlo al nifio y
una mayor apertura respecto de qué es lo que siente el nifio en relacién con
la experiencia.

Por pequeio que sea el nifio, la honestidad es verdaderamente la mejor acti-
tud. Es la base para que el nifio pueda confiar en nosotros. Démosie al nifio
toda la informacion de que dispongamos, de una forma que sea aproplada a
la edad del nifio y respetuosa con sus fantasias. Por ejemplo, podemos pre-
guntar: “,Que piensas que va a pasar? ,COmo te imaginas que va a ser?”.

Después de esto, pfestemos atencion a la sensacion sentida del nino. Las
preguntas de orientacion focusing que han demostrado ser de probada utili-
dad, nos servirén a este proposito: “¢ Donde sientes todo eso por dentro de
tu cuerpo? ;Qué es lo que sientes por dentre? Mientras permaneces con
esta sensacion, ¢aparece alguna imagen o color? ¢ Quieres dibujaric?”. La
simbolizacién partiendo de la sensacién sentida puede hacer disminuir -y en
ultima instancia transformd -el miedo v la ins eguridad

También es Gtil que el ifio rastres su SGHS&CiOﬂ sentida migniras se imagi-
na, paso a paso, todo lo que va a pasar en el hospital. &sto le permite a su
yo interior prepararsé'para'la-experiencia. Comencemos por ayudar al nifc a
encontrar un espacio 'Segu‘ro-po’r dentro y/o unos colores seguros con los
que poder trabajar. Sera importante gue pongamos mucha empatia en este
ejercicio, ademas de aportar alguna gue otra ocurrencia creativa mientras
hipotetizamos respecto de lo que el nific puede estar sintiendo. Este es
especialmente el caso con ios nifios muy pequenos, que no tienen facilidad
para expresar sus sensaciones con palabras.

A continuacién tenemos algunas de las pregunias que podernaos hacer:

¢ Puedes imaginarté_ atravesando las distmtas puertas del hospitai?

¢ Puedes imaginarte que astas echado en la cama del ho&pﬂal?

¢ Puedes imaginarte a la enfermera viniendo para ponerte una inyec-
cion? I _

¢ Puedes ver la aguja a;ric;w-ar»do se hacia 117 ; FPuedes decirle “si” a la aguja?
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¢ Qué necesitaria tu dedo, o tu brazo, o tu pierna, para poder dejar que la
aguja entre dentro?

¢ Puedes imaginarte entrando en un suefio profundo, para que el médico
pueda hacer la operacion?

¢ Qué necesitas por dentro para permitir que venga ese suefio?

¢ Qué necesitas por dentro para que puedas confiar en las manos del
medico mientras te opera?

¢ Puedes mostrarte amable con el dolor que pudieras tener cuando te
despiertes, incluso aunque no te guste? |

También podemos decir algunas palabras de tranquilidad:

No vamos a poder estar dentro contigo, pero estaremos pensando en fi
todo el tiempo. Cuando la operacion haya acabado, volveremos otra
vez. '

Cuando te sientas solo, puedes estrechar entre tus brazos esa sen-
sacion de sofedad y mostrarte amable con ella, como si fuera un
amigo.

Confrecuencia, la soledad suele ser uno de los aspectos mas perturbadores
de la estancia del nifio en el hospital. Si en el focusing preparatorio, pode-
mos ayudar al nifio a conectar con su sensacion sentida, ello reforzara su
confianza en su capacidad para manejar la situacion. Este proceso genera-
dor de confianza puede no tener lugar a través de las palabras. Asegurémo-
nos de llevar con nosotros papel v lapices de colores, para que el nino tenga
la oportunidad de simbolizar lo que siente por dentro.

Focusing aplicado a suenos y pesadillas

El escuchar una pesadilla y la historia que nos tiene que contar, puede dis-
minuir de hecho el miedo que ésta nos inspira. Y una vez que el mensaje de
un suefo ha sido elaborado, habitualmente el suefio no se repite.
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Eugene Gendlin ensefia que todo suefio ofrece la posibilidad de movernos
hacia adelante. Podemos ayudar al nifio a captar el significado de un suefio
simbolizandolo en el papel. Como acompafnantes de focusing del nifio, le
podemos preguntar: “; Qué te gustaria que pasara en el sueo? ;Como te
gustaria que acabara?”.

“Posadilla” Roy tiene diez afios. Es un nifo ansioso

que suele tener dificultades de concentra-
cion. Un dia, mieniras esta haciendo el ejer-
cicio de despejar un espacio, manifiesta
emociones muy fuerles, pero es incapaz de
expresarse delante del grupo. A su profesor
le da la impresion de que Roy se muestra
especialmente retraido el resto del dia. Des-
pués de clase, el profesor reserva un tiempo
para estar con el nifio, Roy explica que viene
teniendo unes suenos terrorificos en los glie

dibujar al fantasma. Cuando &l dibujo de Roy esta acabado, su profescr
- le pregunta si el dibujo tiene algo gue quiera decir. F%‘c;y se dirige al fan-
tasma y le dice: “Vete”. ‘

Hoy vuelve a dibujar al fantasma otra vez pasados unos dias, y
entonces desaparece completamente de sus sueiios. Duranie las sema-
nas siguientes, el chico parece un poco mas seguro dg 8{ mismo que
antes. o ‘

Otro ejemplo:

Jaap va a un colegio especial para deficientes mantaies. Una vez en cia-

se, se sienta sin ﬁ)C)verse. Parece estar muy desconectado de su cuer-

po. Jaap le habla a Marta de un suefio que se le repite con mucha fre-
cuencia: o |

Jaap: Hay una pared y un semaforo vy no puedo pasar... es lo Gnico
que seé.
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‘Marta: Una pared y un semaforo... No puedes pasar... ; CoOmMo sientes

eso0 por dentro de tu cuerpo?
Jaap: Una sensacion de dificultad y también de vacio...
Marta: Dificultad y vacio... ¢ Puedes dibujar o pintar esas sensaciones?
Jaap: (Asintiendo con la cabeza) Si... pintar...

Jaap pinta un gran campo rojo, una senal de trafico en negro con tres
luces, una de las cuales pinta en rojo. A continuacion, pinfa una gruesa
linea negra que representa la pared.

Jaap: No puedo pasar... no puedo salir...

Marta: ¢ Notas algo por dentro de ti cuando no puedes salir?

Jaap: Si, se queda todo muy callado... como si ya no hubiera nada...
Marta: Callado... como si ya no hubiera nada...

Jaap dibuja una escalera apoyada contra la pared.

Marta: Aparece una escalera...

. Jaap: Subo por la pared y ahora me voy a hacer otra cosa...

.. De repente, Jaap se levanta y se va. Es la primera vez que hace una
‘cosa asi espontaneamente.

Refiexion:

e £l focusing es un proceso autoguiado. En este caso, Marta no tuvo
gue imaginarse preguntas muy ingeniosas ni ofrecer ninguna inter-
pretacion. Su unica tarea consistio en conectar con fa actitud focu-
sing esencial y estar presente junto con el nino que enfocaba.

o Como acompanantes de focusing, no tenemos jamas que preo-

cuparnos de que la persona que enfoca pueda ir en la direccion
equivocada. Nos limitamos a confiar en el proceso interior. El que
enfoca sabe cual es el camino correcto por el que tiene que ir.




Escuchar y reflejar

Un profesor se p/‘egtmta: “Todos los dias organizo un debate en mi clase de
3°. Dado que son pocos alumnos, todo el mundo puede hablar. Los nifios
tienen aproximadamente unos ocho afios de edad. Se requiere un cierto
tiempo para que estos alumnos de ocho anos aprendan a no interrumpirse, .
v a dejar que los demas digan lo que tengan que decir. Sin embargo, es B -
extrernadamente dificil lograr que los nifios se escuchen de verdad los unos v,
a los otros. Da la impresion de que cuando un nifio ha contado su historia, -
jtiene la sensacion de que ya esta todo hecho! ; Cémo puedo lograr que los
ninos se escuchen de verdad durante el debate del grupo?”.

Una madre pregunta: “Mi hijo esta en su tercer afio de instituto.
Jamas he conseguido hablar de nada con él. Cada vez que guiero dialo-

- gar, me manda callar diciendo: “Mama, no se puede hablar contigo”. Tra- -
to de escuchar, pero siempre me esta diciendo que le tengo mania, que ..
tiene una madre que no hace mas que quejarse. ;Como podr!’é hablarle
a mi hijo?”.

Existe mucha bibliografia sobre el tema de escuchar a los nifos (e.g.,
Maestros eficaz y técnicamente preparados, de Tom Gordon: Inteligencia
emocional, de Daniel Goleman, y Como hablar para que sus hijos le escu-
chen y como escuchar para que sus hijos le hablen, de Faber & Mazlish;
véase la bibliografia). Todos ellos concluyen que escuchar es una técnica
muy poderosa, pero no bien comprendida. Escuchar no sélo es hacer pre-
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guntas atentas, ni asentir en silencio con la cabeza e intervenir poco. Lo
gue escuchar bien significa en este caso es una manera especial de pres-
tar atencion que le permite al nifio sentirse escuchado vy, 1o que es mas,
comprendido.

Muchas personas no saben que por el mero hecho de prestar atencion sin
juzgar, podemos facilitar el desarrollo de!l nifo. Es asombroso, pero es cierto;
cuando escuchamos de verdad a una persona joven ello libera en él un
espacio que facilita su propia direccion, y el hallazgo de soluciones que con
frecuencia demuestran ser sorprendentes y constructivas. Tenemos que
aprender este tipo especial de escucha porque genera un cambio.

El focusing ensena este tipo de escucha. También ofrece una descripcion
ensefiable de lo que tiene que suceder dentro de la persona que esta hablan-
do, asi como de la persona que esta escu;ihando, a fin de que el cambio.
pueda tener lugar. Por ejemplo, tanto nosotros como el nific procedemos a
prestar atencion a las sensaciones iriternas. Ambos somos conscientes de
que hay que saber estar con la sensacion sentida.

Claves para escuchar bien
Existen una serie de pasos para escuchar bien. Tenemos gue aprender a:

e Practicar una serie de subpasos. _

e Observar a la otra -persona detenidamente.

¢ Captar los mensajes no verbaigs.

e Cultivar una actitud de aceptacion, cuanto menos de las emociones
y los sentimientos de la persona que esta hablando, si no de su con-
ducta. . -

e Eliminar todo lenguaje por nuestra parte' quéobsiacuééce le& comuni-
cacidon. R |

o Reflejar especularmente lo que esta siendo comunicado, al igual que
un espejo refleja una imagen. o
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Subpasos

Escuchar, como una habilidad esencial, parece algo tan evidente que no nos
damos cuenta de que en realidad supone una combinacion de distintos
subpasos. En su libro Inteligencia emocional, Goleman divide la escucha en
cinco pequenos pasos, cada uno de los cuales tiene el mismo valor.

Postura. Al adoptar una determinada postura fisica, dejamos claro visual-
mente que estamos escuchando. Dirigimos nuestro cuerpo en direccion a la
persona que esta hablando, volvemos la cabeza hacia él, y evitamos mano-
sear nerviosamente.

Mirar a la otra persona. Mirar a 10s 0jos es esencial. No hace falta mirar fija-
mente a la otra persona mientras escuchamos, pero mirarle a los ojos de vez
en cuando favorece el proceso de comunicacion.

Mostrar reacciones breves. Asentir con la cabeza de vez en cuando indica
gue estamos atentos. Esta conducta no verbal anima a la persona que esta
hablando a seguir adelante. Existen diversas reacciones verbales que tienen
este mismo efecto: “aja”, “mmm?”, “; de verdad?”, “4si?”.

Pedir mas informacién. Puede haber cosas que la persona que habla men-
cione y gue no acabamos de cc_)mpr'endér, o algun tema sobre el cual nos
gustaria saber méas cosas: “; Y ella que dijo?” o “iEso ultimo no lo he enten-
dido!” 0 “¢ Con cuantos ninos?”. Esta peticion de informacién no implica nin-
gun juicio, comentario ni consejo. El nifio es estimulado a brindar una ima-
gen mas clara de la situaciéon y, en consecuencia, la imagen se vuelve tam-
bién mas clara para el propio nifio.

Decir io gue pensamos. Durante la escucha es mejor no decir lo que pen-
samos. No queremos interrumpir a la otra persona, ni imponer nuestra vision
respecto del tema. Una vez que la persona que esta hablando ha acabado,
sin embargo, resulta apropiado formular una frase escueta que le haga saber
qué es lo que hemos sacado en claro de la historia: “Parece que fue una
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experiencia bastante agradable”, o “Se juntaron demasiadas cosas malas” o
“iCaramba, qué historia!”.

La escucha focusing incluye todos estos mismos componentes, aunque
habitualmente no solemos solicitar ninguna informacion concreta. En el focu-
sing, la persona que esta hablando no tiene que desvelar ningun detalle res-
pecto de la situacion que esta tratando, aunqgue lo puede hacer si quiere. Lo
mas probable es que le preguntemos: “; Y todo eso como hace que te sien-
tas por dentro?”.

Observar

Nuestra capacidad de observar afecta a nuestra havilidad para escuchar.

Mientras nos comunicamos con los nifios observamos atentamente, sin

extraer conclusiones ni interpretar lo que ¢imos. Los nifics (o los adultos, si

vamos a eso) saben mejor que nadie lo que esta pasando por dentro de ellos

mismos. Son la autoridad en relacion con sus propias vivencias. Lo que ios

ninos dicen puede a veces resultar confuso o incomprensible para un aduito,

pero observando deténidamente, y sin ceder necesariamente de inmediato a

lo que quieren, veremos qué'con’ffecuencia i0s nifios suglen encontrar una
solucion por si solos. .

Una nifia de diez aiios esta sentada en el suelo en el vestibulo del cole-
gio. Esta abrazéndose las rodillas y con el cefio fruncido. Se acsrca una
profesora. La profesora rio sabe el nombre de la nifia ni a qué clase va.
Lo primero que hace es detenerse, quedarse de pie y mirar a la nifia con
un gesto abierto. |

A continuacion, la profesora trata de expresar con palabras lo que
esta viendo, sin emitir ningan juicio, desaprobacion ni interpretacion. Su
respuesta es muy desnuda, sin adornos.

Profesora: Estas aqui...
La chica parece contrariada.

Profesora: Sin nadie inéas. ..
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La nifia masculla algo ininteligible. -
Profesora: ... y refunfufiando un poco.
La nifia asiente rapidamente con la cabeza, sin dejar el gesto enfadado.

Profesora: Parece como si estuvieras ahi sentada sintiéndose un poco
enfadada. » .

Nina: Pues si.

Profesora: Un poco enfadada.

Nina: Si, porque hace sol.

Profesora: (Sorprendida) Hace sol y eso te hace enfadarte por dentro.

Nifia: Quiero jugar con la nieve. ) -

Profesora: Quieres jugar con la nieve. Y ahora estas sentada aqui enel
vestibulo y estas enfadada. .

Nina: Cuando hace sol, la nieve se derrite y no quiero que se derrita.

Frofesora: Te encanta jugar con la nieve y cuando hace sol la nieve des-
aparece y entonces te enfadas... {Db6nde sientes por dentro e»-_é;aj
sensacion de rabia?

Nifia: En la barriga.

Profesora: Algo en tu barriga siente rabia y aqui estas, aguantando el tiron. "

Nina: (Se le ilumina la cara) Bueno, tampoco es para tanto.

La nina se levanta y desaparece en direccion a su clase, dando brincos.”

Reflexion:

¢ Vemos como la profesora se limita a seguir a la nifia a lo largo de toda -
la conversacion? No anade nada adicional, no hace ningun comenta-
rio, al margen de la pregunta: “; Dénde sientes por dentro esa sensa-
cién?”. Esta es la razon de que la nifia cambie de humor y pueda des-
hacerse de su actitud resentida. L.o hace por si sola. La niﬁa tiene la
sensacion de que ella es la duefia de sus propios actos y de su con-
ducta. Cuahdo escuchamos de esta forma, les dejamos a los nifios el
‘espacio parQa que puedan tomarse en serio su propia experiencia y, sin
presionarles, les permitimos cambiar y crecer a su manera. -

147



FULCUSIIIY LU FIIIIUS 1o Migeyl — 200 v iieise

Captar los mensajes no verbales

Cuando nos comunicamos, transmitimos algo mas que las solas palabras. El
como y el cuando decimos las cosas incluye una informacion que la persona
gue escucha capta. Esta es la razén de que la comunicacion se altere cuando
la escucha no es auténtica, esto es, cuando damos la impresion de escuchar
sin hacerlo de verdad. Si, tan pronto como se produce una pausa en la con-
versacion, el profesor dice de hecho: “Y ahora vamos a dejar de hablar y
vete derecho a hacer lo que te dije antes que hicieras”, esta conversacion
transmite la impresion de que el profesor no ha estado escuchande. El profe-
sor no quiere verdaderamente oir qué es lo que quiere el estudiante; éste
debe limitarse a seguir sus instrucciones.

Por otro lado, si el profeSor renunciara a su autoridad y dijera, de hecho: “Ah,
pues entonces ve y haz absolutamente {o que quieras”, esta reaccion parece
indicar que le trae sin cuidado. El profesor prefiere ceder porque no quiere
que le molesten. Ahora bien, si el profesor continlia escuchando al estudian-
te, al principio puede parecér que ello se lleva méas tiempo, pero debido a
elio, los futuros problemas disrminuyen, problemas que se llevaria mas tiem-
po resolver. El nifio-no tiene que dedicar tiempo y energias a resistirse a las
exigencias del profesor. Entonces puede, y con frecuencia suele ser asi,
encontrar una solucién que satisfaga a las-dos partes.

Aceptar las emociones, no la conducta

¢ Y si durante la comunicacion, adoptamos la posicién de estar con el nifio,
en lugar de “a favor” o “en contra” de é1? Estar con el nifio significa aceptar-
le de la forma como es y prestarie una atencién amable. Se trata de una
actitud amable, neutral, que sea firme y clara, respetando el caré.ctef anico
del nifo. o ' |

Si aceptamos a ios nifios como son, en ese caso aceptamos y confiamos en
sus anhelos y sus deseos. Ahora bien, eilo no significa que vayamos a permitir
las conductas negativas. Aceptamos o que subyace a la conducta negativa
del nino como, por ejemplo, la rabia. Ello no signiiica que vayamos a dejar que
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el nifo tire los lapices de colores. Decimos lo que vemos u observamos: “Estas
enfadado porque no puedes utilizar los colores en este preciso momento”. Al
mismo tiempo, ponemos freno a las acciones inaceptables: “Ello no significa
gue puedas ponerte a tirar cosas”. ‘ '

Asi pues, al tiempo que podemos “amonestar y dar érdenes” respecto de la
conducta del nifio, también podemos “permitir y aceptar” sus emociones y
sus intenciones. '

Evitar el lenguaje que obstaculice la aceptacion

Nuestro lenguaje contiene muchas palabras y expresiones que diﬁculft;a‘n} la

aceptacion y la confianza, palabras que evalian y juzgan las observaciones
del nifo. Amonestaciones y sermones moralizantes, advertencias, érdenes y
criticas, apiicados a los sentimientos del nific, pueden hacer que el nifio deje
de hablar, a consecuencia de 1o cual la comunicacion conciuye. Al utmzar

~este lenguaje, el proceso interior deja de desarrollarse, y a veces se quCIta

ia aparicion de conductas provocadora rebeldes. Existe cierto i@nguaie pc,r

“tanto, que es preteribie evitar en el focusing.

En su libro Maestros eficaz y técnicamente preparados, Gordon e:s'iuméra; |
una serie de categorias a evitar cuando practicamos lo que e! autor denorm-_
na “escucha activa” B s

e Decir palabrotas, ridiculizar, avergonzar.

e Ordenar, centrolar, mandar.

e Advertir, reprender, amenazar. '

e Amonestar, moralizar, sermonear. §

» Aconsejar, ofrecer nuestras propias soluciones.

e Dar una charla, hablar con pedanteria, introducir argumentos quucos

juzgar, criticar, discrepar, acusar.

e Cuesticnar, interrogar, hacer preguntas, interpretar, analizar, dzagnostacar
~ o [Elogiar, coincidir, decir cumplidos. ‘

s Tranquilizar, empatizar, consolar, apoyar.

‘o Retraerse, distraerse, ceder, hablar de otra cosa.
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Todos coinciden en que determinadas reacciones de los adultos inhiben el

des

arrollo, tales como, por ejemplo, ridiculizar y avergonzar a un nifo

delante de sus amigos. Es mas dificil darse cuenta de que los elogios o los
cumplidos también pueden dificultar el crecimiento del nifio en base a elu-

dir |
cue
buy

0 que el nifo puede estar sintiendo en relacidon con la experiencia en
stion. En la vida cotidiana del nifio, algunos elogios y cumplidos contri-
en a desarrollar un sentido sano de la propia valia. Pero si el nifio

comienza a rendir Unicamente scbre la base de esperar y de necesitar ia
aprobacion de los adultos, se oscurece el sentido de 1o que serian sus pro-
pios deseos.

Unos abueios esian en ia piaya con sus nietas. Las ninas encuentran los
restos de un antiguo restaurante. Caminan por las repisas, balanceando-
se, y después saltan a la arena lo mas lejos posible. Con entusiasmo, la
abuela grita: “jVaya, estais saltando lejos de verdad!”. A los abuelos les
encanta hacer cumplidos. Lo hacen de todo corazén para que los nietos
se sientan bien. La abuela espera que suis cumplidos animen a ias nietas
a saltar cada vez mas lejos. Cuando la mas pequeria salta un poquitin

'mas lejos, la abuela grita: “Mira, ahora has saltado mas lejos que antes”.

La nina se esfuerza visiblemente por saltar mas lejos. ¢ Pero lo esta
haciendo Gnicamente por su abuela? ;La motivacion de la nifia proviene
de dentro o de fuera de ella? Un poco mas tarde, ia nifia ve que no pue-
de mejOrér su logro. Con la cabeza baja y la cara triste, suspira diciendo:

 “Ya no puedo saltar mas lejos”. Su decepcion parece mayor Gue su satis-

faccion.

Reflexion:

e Puede que creamos en el valor de las recompensas, tales como los

elogios y los cumplidos. Pero el efecto no siempre es positivo. Un
cumplido puede estimular, pero tambien puede refrenar la motiva-
cion interna del nifio. -

e ¢ CoOmo podria haber sonacdo si la abuela hubiera dicho: “Te erican-

ta tirarte desde esa repisa, ;a que si?”.
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Reflejar

Escuchar en espejo permite llevar un paso mas lejos la escucha activa.
Cuando escuchamos de esta forma, le devolvemos fielmente al nifio, con
nuestras palabras y con nuestros gestos, lo que observamos. EI niﬁo sevea
si mismo como en un espejo, se escucha a si mismo a t%diﬂnosotros

También vivencia nuestras palabras y gestos especulares como esfuerzos
de nuestra parte por aceptarle y por comprenderle.

Escuchar de esta forma supone un proceso activo en el que-th
tar una estrecha atencién a fin de poder desempefiar nuestr g
jar sus pensamientos y sus sentimjentos, posibilitamos el que ]
presten una estrecha atencion a ellos mismos. Ralentizamos ‘sus propias
reflexiones, o que les ayuda a comprender mejor lo que estan comunicando.
-El efecto del reflejo es que el nifio tiene tiempo para reflexionar sobre sus
propias palabras. e

- La experiencia y la investigacion demuestran que el reflejo pdr
generar un cambio, dado que el refiejo no implica ningln juicio
“¢ibn, pero si alienta el desarrollo de la capacidad de solucié
por parte del nifio.

La Fundacién Greyston de Nueva York ofrece asistenci' nas

A

La profesora no deja de reﬂe/ar especularmente

Profesora: Estas tirando un pequeiio trozo de plastilina al suelo estés_
tirando un pequefo trozo de plastilina al techo... vy el sitio de la plas-
tilina esta dentro de la caja... algo dentro de ti siente ganas de arrojar
la plastilina... ahora estas tirando una pequefia bola de pjiéiétilina al
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armario... y el sitio de la plastilina esta dentro de la caja... ahora me
estas tirando la plastilina a mi... y el sitio de la plastilina esta dentro
de la caja... hay algo dentro de ti que quiere arrojar esa plastilina.

La profesora refleja con sus palabras las diferentes formas en las que
Adrianne va arrojando la plastilina. También continta recogiendo la plas-
tilina y devolviéndola a la caja. Cada una de las veces, la profesora repi-
te: “El sitio de la plastilina esta dentro de la caja... la voiveré a poner den-
tro de por ti”. Después de pasados menos de tres minutos, Adrianne
ponetoda la plastilina dentro de la caja, haciéndose un ovillo en el rega-
zo de la profesora y meciéndose suavemente hacia adelante y hacia
atras. Un poco después, se pone a tararear una melodia.

Mas tarde, Adrianne saca otra vez la plastilina de la caja y se pone a
moldearla. La profesora refleja entonces la sensacion suave y blanda de
la plastilina en contacto con las manos.

~ Reflexion:

e ;Reconocemos la parte que Cor/‘esponde al reflejo de la conducta
real, asi como a lo que la profesora sospecha que la nifia esta bll'l-
tiendo por dentro?

» ¢ Vemos que la profesora da por supupsz‘o que Adrianne sabe.per-

~ fectamente que el sitio de la plastilina esta dentro de la caja? No
deja de repetirlo a la manera de un comentario de pasada. Sii
decirlo explicitamente, la p’ro"fesora transmite el siguiente mensaje:
Adrianne resolvera esto por si sola. ,

e A lo largo de toda esta conversacion, no aparece ningun juicio por

c parte de la profesora. Adrianne sabe. que tirar piastilina no esté

bien, y la desaprobacion de la profesora no ayudaria en el proceso.

Reflejar las emociones

La técnica del reflejo también viene bien cuando ics nifios exteriorizan sus
sentimientos, incluso unas emociones intensas. No tenemos gue secaries
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las lagrimas de inmediato, ni decirles: “Por favor, controla el enfado”. Pode-
mos primeramente estar un momento con las lagrimas y con la rabia, refle-
jandolas verbalmente: “Tienes cara de enfado y ofuscacion. Se avecina un
torrente de lagrimas”. De esta forma, el nifo aprende a observar su conducta
y a contemplar sus emociones desde una cierta distancia. Después de hacer
esto, el nifio puede reflexionar sobre qué es lo que subyace a la emocion.

Los profesores suelen temer las emociones de los nifos. No saben qué
hacer con ellas, sobre todo cuando son emociones intensas o sombrias,
como parecen ser la rabia o la tristeza. Tienen miedo de que dichas emocio-
nes se vuelvan todavia mas intensas si les prestan atencion.

Si bien ello puede ser asi momentaneamente, nuestra experiencia nos
demuestra que cuando dejamos espacio para una emocion, o permanece-
‘mos con ella de manera atenta, esta sensacion corporal puede ser una fuen-
te de cambio. Una vez que este proceso de cambioc se pone en marcha, la
intensidad de la conducta externa se atenua.

Cuando respondemos reflejando, el nifio probablemente retocara nuestras
palabras. Si lo entendemos mal, el joven puede corregirnos y asi lo hara. De
esta forma, el nino tiene la oportunidad de buscar otras palabras, otra forma
de expresar lo que quiere decir. Nuestra observacion de “Pareces muy triste”
puede transformarse en “No, estoy desesperadamente triste”, si esto ultimo
encaja mejor con su emocion interna. Podemos incluso decirle al nifio: “4Te
parece correcto si digo que estas muy triste?”. En ese caso, ponemos de
manifiesto que no esperamos que el nifio coincida automaticamente con
nosotros.

El estar abiertos a que nos corrijan es mas importante con los nifios que con
los adultos. A los adultos les resulta mas facil defenderse por si solos, pero
los niflos dependen mas de las intenciones de los adultos. Al aceptar sus
palabras por encima de las nuestras, les hacemos saber a los nifos que les
escuchamos hasta que sus emociones vuelvan a ser mas nitidas. Seguimos
escuchando hasta que acaben de contar su historia; si el nifio sigue repitien-
do lo mismo, es porgue no se cree que le hayamos escuchado.
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En un parvulario de Islandia, el escuchar activamente constituye una
practica habitual entre todos los profesores. Una profesora de prees-
colar, Ingbdrg, esta sentada en el suelo. Tres nifios de cinco afnos
estan jugando con grandes bloques de construccion, haciendo cosas
los tres juntos y tambien cada uno por su lado. Ingborg se sienta con
ellos, pero no dentro de su espacio. Lo unico que hace es expresar
verbalmente lo que los nifios estan haciendo y repetir lo que se dicen
unos a otros.

A veces, surge algun conflicto cuando dos nifios quieren coger el
mismo bloque de construccion. lngbc’)rg refleja lo que observa en rela-
cion con el conflicto. El mero hecho de que ella le ponga un nombré, les
ayuda a los nifios a llegar a una solucion por si solos. Ninguno de los
nifios grita ni empuja al otro, de modo que Ingbdrg no tiene necesidad
de intervenir.

Reflexion:

¢ Pensamos que seriamos capaces de reaccionar ante 10s ninos de
esta misma forma? (,Refle/anda srmplemente o que hacen y o que
dicen?

Reflejar es algo mas que repetir como un loro

Repetir como un loro es volver a decir fo que el nifio dice, palabra nor pala-
bra. A veces ello conduce al nifio a reflexionar, pero habitualmente no suele
ser suficiente. Con la ayuda dei reflejo, nos imaginamos a nesoiros mismos
dentro de los pensamientos, de las percepciones y de las emociones del
nino. Empatizamos y reformulamos. Al mostrar que comprendemos, o que
nos esforzamos por comprender ofrecemos aigo mas potente que la mera
repeticidn mecanica.

A continuacion, tenemos a grandes rasgos varios tipos de reflejo. Advertire-
mos que todos ellos difieren de repetir como un lorc palabra por palabra.
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Reflejar la esencia. Reflejar es en gran medida una cuestion de eleccion.
No consiste en repetir literalmente lo que dice el nifio, porque lo que busca-
mos es captar la esencia. Nos preguntamos a nosotros mismos qué pala-
bras es mas importante que reflejemos.

Reflejar la conducta. |.os nifos dicen mucho con su lenguaje corporal. El len-
guaje no verbal también puede ser reflejado, ya sea expresémdolo con pala-
bras, o bien mediante nuestra postura y nuestros gestos. Pero tenemos que
tener cuidado de no transmitir ningun juicio a través de nuestro lenguaje. Si un
nifo esta dando patadas contra la mesa de la cocina durante el desayuno,
podemos sentirnos inclinados a reaccionar diciendo: “Llevas dando patadas
todo el tiempo. Asi no hay forma de comer”. Pero decir esto no es reflejar.
Antes bieh, transmite un mensaje bastante claro: “No quierc patadas mientras
estoy desayunando”. Una respuesta en espejo, por contraste, se limitaria a
reflejar la accion del nifo: “Estas dando patadas a la mesa con los pies”.

Reflejar resumiendo. Si el nifio tiene muchas cosas que decir, es bueno
resumir. A veces al nifo le desbordan las palabras y nuestro resumen puede
brindarles un espacio. Esta forma de reflejo frena el aluvion, y ayuda al nifio
a contemplar el cuadro 'general.v

Reflejar la cualidad emocional. Tanto la conducta como el lenguaje suelen
ofrecen indicaciones respecto de qué emociones estan preocupando al nifo.
Dado que estas emociones forman parte de su experiencia interior, es nece-
sario proceder con cautela. No podemos estar seguros de que nuestra inter-
pretacion de la emocion del nifio vaya a ser correcta, de modo que debemos
dejar un espacio a fin de que el nifo revise nuestras palabras mirando dentro
de él mismo, para ver si nuestra reflexién encaja o no. Podemos decir: “Es
como si algo por dentro de tus pies estuviera enfadado”.

Reflejar 1o positivo. El reflejo sienta las bases para el cambio, pero el repe-
tir todas las cosas negativas que el nifio esta haciendo puede inhibir méas
que estimular. Por consiguiente, si tenemos eleccion, asegurémonos de
reflejar las cosas positivas.
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Reflejar un cambio visible. Durante la conversacion, pueden producirse
diferencias en la expresion facial y en la postura del nifo: unos hombros que
Se caen, un suspiro que se escapa, una sonrisa que aparece. Devolver esta
informacion al nifio es una forma de reflejar. Una vez méas, debemos evitar
manifestar ningun juicio o apreciacion. “Ahora tienes mucho mejor aspecto”
manifiesta aprecio, pero puede generar resistencia mucho mas facilmente
que: “Veo que no tienes el ceno tan fruncido como antes”.

Reflejar un descubrimiento. Es muy hermoso cuando un nific descubre
algo nuevo por si mismo. Un descubrimiento pérsonal puede hacer las veces
de un enorme incentivo, especialmente cuando el nifio lo oye de nosotros a
través de nuestro reflejo. Si el nifio introduce algin elemento nuevo, asegu-
rémonos de reflejarlo. Partes de alguna historia que ya habia contado, o
repeticiones de algo que ya aparecid antes, no tienen por qué ser reflejadas
por segunda vez. '

Utilizar el lenguaje pafa reflejar

A través del uso de determinadas férmulas podemos verificar cautelosamen-
te si lo que suponemos que esta pasando por dentro del nifio en este preciso
momento, se corresponde realmente con la experiencia del nino. Podemos
decir: | | | |

Parece como si...

A veces, hay algunos nifios que.. .

Parece que hubiera algo por dentro de ti gue...
Se me ocurre algo... Estaba pensando si...

Después de hacer una suposicion, debemos preguntarnos: “; Es correcto?”.
Hay que llevar cuidado de no imponer nuestro propio modo de ver las cosas.

Lo mejor es evitar hacer pregUntas cuando estamos reflejando. Las afirma-
ciones son mucho mejores. Las preguntas requieren respuestas y cambian
el curso del pensamiento del nifio. Las afirmaciones dejan mas espacio para
que el nifio permanezca en contacto con lo que esta contando.
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Laura cuenta delante de toda la clase el fin de semana que acaba de
pasar con sus abuelos. La profesora advierte que tanto las palabras de
Laura como su lenguaje corporal indican lo emocionante que fue el
hecho de poder estar todo un fin de semana sin sus padres. La profesora
le hace una pregunta: “Laura, ¢lo que estas contando te parecio emocio-
nante?”. Laura solo puede responder con un “si” o con un “no”. Sonaria
muy diferente si la profesora hiciera una declaracion del tipo: “Laura,
jqué emocionante parece todo lo que estas contando!”.

Con el tiempo, una vez que el nifio se acostumbra al reflejo, el escuchar de
esta manera generara un vinculo entre nosotros y el nifio. El reflejo infunde
una sensacion de seguridad. No resulta amenazante. El nifio percibe que
estamos escuchando, y se siente libre de segunr el curso de sus proplos pen-
~ samientos y sentimientos.

En una guarderia; una nina de 2 anos, Amber, se esta chupando un cor-
doén largo de su blusa. Al final del cordon hay un nudo. La profesora,
Carrie, tiene miedo de que la nifia se trague el cordon. Parece plausible
que si Carrie dijera: “Amber... no muerdas ese cordon... es peligroso...
sacatelo de la boca”, entonces podria quitarle a la nina el Cordoﬂn de la
boca y decir: “Muy bien, y ahora ya puedes volver a jugar”. Carrie se sen-
tiria satisfecha de haber detectado una conducta peligrasa y haber pre-
venido que Amber pudiera ahogarse con el cordon.

¢ Pero como viviria todo esto Ambei? ; Nos /mag/namos cual podr/a
ser el efecto de estas palabras? Es posible que Amber pudiera pensar:

s Se supone que los adultoé saben como hay que hacer las cosas, y
YO no. |

e Tengo que obedecer y hacer lo que me dicen los demas porque
entonces es cuando me los gano de verdad .

e Algo que me gusta hacer, resulta que esta mal. No me dejan hacerlo.

e (Carrie se piensa que soy tonta porque estoy chupando el cordon.

En realidad, Carrie reacciono de forma muy diferente:
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Carrie: Amber, ¢ qué tienes en la boca?

Carrie se toca su propia boca como si estuviera sintiendolo ella misma.
Amber se saca el trozo de cordon de la boca y lo mira.

Carrie: Ah, veo que es un largo trozo de cordén... ¢ puedo echarle un vis-
tazo? ;Qué sensacion da ese trozo de cordén?

Amber mira el trozo de corddn junto con Carrie.

Carrie: Se ha puesto mojado... es un trozo de corddn verdaderamente
largo... es de tu blusa, 4 verdad? "

Amber se lo vuele a llevar otra vez a la boca.

Carrie: El cordén es de tu blusa... y te gusta tenerlo dentro de la boca.
Amber. Fuera... | |

Se saca el corddn fuera de la boca.
Carrie: Te lo sacas fuera... fuera de la hoca esta mejor ;verdad?

Amber se baja de la silla, mira a los otros nifos y se mueve en direccion
a ellos para ir a jugar otra vez. | '

Refiexién:‘

e ;Reconocemos que “te gusta tenerlo dentro de la boca” seria lo
mas importante que hay que reflejar, dado que con ello Amber sien-
te que sus sensaciones reciben un recOnoéimiento? , |

e ¢ Vemos la diferencia entre las dos situaciones?

e ;Qué clase de influencia pensamos que ejerce la conversacion real
sobre el desarrollo de Amber? |

Al principio, el reflejo puede parecer poco natural. Los nifios pueden reaccio-
nar con incomedidad, protestando con un: “Pero eso es exactamente lo que
yo dije”. De suceder esto, expliquemos simplemente cuéal es nuestra inten-
cion en relacion con el reflejo. Expliqguemos que gueremos ver si lo hemos
entendido bien. O pidamos a los nifios que nos ayuden con un “experimento
sobre la técnica del reflejo”. En ese caso, los nifios se mostraran mas que
dispuestos a darie una oporiunidad.

158




escuchar y reflejar

Los ninos pueden aprender a escuchar

No solo los adultos, sino también los niflos pueden aprender a escuchar de
esta manera mas empatica. Los nifios pueden desarrollar sus habilidades de
escucha de dos formas: mediante “el aprendizaje por modelado” y mediante
“la ley del efecto”.

Primero, los nifios aprenden a escuchar partiendo de los modelos de su
entorno, principalmente de su familia, y mas adelante, de su profesor. Los
ninos de su misma edad también tienen una influencia importante, pero basi-
camente, la forma en que un adulto escucha a un nifo determina como va a
aprender a escuchar el nifio.

¢ Hasta qué punto el profesor escucha a medias, mientras se ocupa de otras
diez cosas mas a la vez? ;Hasta qué punto el cuidador infantil es capaz de
escuchar atentamente? Los adultos que saben escuchar generan nifios que
saben escuchar. ‘

‘Otra forma de aprender es a través de la ley del efecto. Los nifos aprenden
partiendo de la reaccion que observan en el otro. Si un niflo se esfuerza al
maximo por escuchér a su profesor, ia reaccion de éste determinara si esta
accion se repetira en un futurc. Si el hecho de escuchar jamas se ve recom-
pensado, la conducta se reducird marcadamente. Si el profesor reacciona
Unicamente cuando el nifo habla muy alto, el nifio aprendera que hablar muy
alto es mas efectivo que escuchar. |

LLos ninos pueden aprender a reflejarse entre ellos. Con los ninos muy peque-
nos, el reflejo a veces comienza siendo un mero repetir como un loro, en don-
de los nifos repiten frases enteras, palabra por palabra. Con el tiempo y con
la practica, la repeticion mecéanica se va puliendo, y los nifios aprenden a
escuchar detenidamente y a reflejar lo que oyen a un nivel mas profundo.

La técnica del reflejo requiere una concentracion intensa. En razon de ello, el
reflejo contribuye a implicar activamente a los nifios en sus historias respec-
tivas. El nifio que esta contando su historia se ve influenciado positivamente
por la intensidad de la escucha y por el reflejo que recibe de ios otros nifios,
que le ayudan a clarificar sus propias sensaciones internas.
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L.a actitud focusig

Sélo hay una condicidn esencial para ayudar a un nifio a hacer focu-
sing, y es que debemos adoptar la actitud focusing esencial. El aceptar
nuestro yo' interior nos permite aceptar el yo interior del nino. Aseguré-
monos de permanecer con nuestra propia sensacién sentida cuando
invitemos al nifio a hacer lo mismo. Mientras hablamos, escuchemos
con atencién y aceptacion, exactamente de la misma forma que debe-
mos escuchar a nuestra propia sensacion sentida.

Junto con la aceptacion de nuestra propia experiencia interior, existen unos
pocos conceptos mas que son basicos para la actitud focusing.

Acoger amablemente y confiar en lo que venga

Tenemos que confiar en que los nifos tienen su propia sabiduria interior.
Nuestro deseo es ayudarles a descubrirla. Cuando sepamos ser amables
con todo lo que nos venga por dentro de nosotros, podremos ayudar a los
nifos a ser amables cen todo o que les venga por dentro de ellos. Les ayu-
daremos a decirse a si mismos: “Hola por ahi dentro, simpatico”.
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Mantener la distancia correcta

También tenemos que quedarnos a la distancia correcta. No queremos
importunar ni violentar ail nifio. Pediremos el permiso del nino en cada uno
de los pasos del proceso. Dado que confiamos en que el nifio tiene un sen-
tido interior de lo que es correcto, podemos confiar en gue el focusing esta
teniendo lugar de todas formas, incluso en el caso de que no obtengamos
una reaccion visible por parte del nifio.

Reducir ias palabras al minimo

En consonancia con la necesidad de mantenernos a una distancia correcta,
reduciremos nuestra conversacion al minimo. Cuando tengamos que hablar,
utilizaremos un lenguaje neutral que no incluya ningtn juicio. Tal vez sinta-
mos curiosidad, pero no ahondaremos en el contenido de lo que el nifio esta
diciendo.

Respetar la privacidad del nifio

En el proceso del focusing, estamos facilitando la entrada del nifo er un
ambito mas profundo, mas sensible, al que tnicamente él puede acceder.
Este es un ambito-que se explora de la mejor forma en el silencio ~sblo el
nino y su mundo interior. Es especialmente importante respetar la privacidad
del nino en ese momento. Dentro de dicho espacio interior, todo nifio es par-
ticularmente sensible a cualquier cosa que pueda sentir COmo una presion ¢
como una coercion. No podemos ni tenemos por qué saber exactamente
gué es lo que esta pasando en el interior del nifo. |

Puede ser de ayuda que nos preguntemos de vez en cuando si estamos ver-
daderamente “con” el nific 0, mejor ain, un pequefo paso por detras. No
tenemos que saber exactamente dénde esta el nifio en cada momento, sino
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gue tenemos que estar calladamente atentos, y respetuosos. Al principio,
puede parecer que el proceso del focusing fluye de forma borrosa. Pero con
la practica, nos resultara mas facil y mas natural.

Marta le pregunta a una companera por sus experiencias con la aplica-
cion del focusing en el colegio. La compafera reflexiona durante unos
instantes y finalmente no responde mas que con un “bien”. Pero mien-
tras continua hablando, le viene a la memoria una experiencia tras otra.
Al final de la conversacion, dice: “Al principio no sabia qué decir. El focu-
sing se ha convertido en algo tan entretejido con mi propia actitud que ya
no lo vivo de ninguna forma en especial. Pero mientras estaba hablando,
empecé a pensar en la cantidad de cambios tan sutiles que se han pro-
ducido en los nifios como consecuencia de ello”.

Respetar el “no”

Parte de la actitud focus-ing'consi‘ste en reconocer y respetar que el nino
puede no guerer hacer focusing. No es facil, con todo nuestro entusiasmo,
enfrentarnos con un “no” cuando pensamos que nos mueven los mejores
intereses en relacién con el nifio. Sin embargo, cuando el nifio deja claro
que no se siente en cdndiciones de dirigir su atencion hacia adentro, 1o
respetaremos. Ello no signific'a que el nifio'jamas vaya a querer hacer
focusing con nosotros. Significa que el nifio sabe que, en este preciso
momento, no quiere hacerlo. Dicha claridad por si sola merece todo nues-
tro respeto.

El nino puede decir “no” explicitamente, pero también es posible que se
comunigue en unos términos mas reservados, o que utilice formas no verba-
les de indicar la presencia de un limite que no quiere que traspasemos. Si la
conversacion se detiene de repente, o si el nifio cambia de tema, ello puede
indicar que el focusing no esta siendo bien recibido en ese momento. Pode-
mos oir 0 ver algunas de las siguientes reacciones:
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“Mire, un pajaro volando”.

“Oigo el sonido de la ambulancia”.

El niflo coge un juguete y se va.

El nifio se queda muy callado y sin moverse.

Mientras estamos hablando, el nifio empieza a darle patadas a una pelota.

Puede ser util ofrecer reflejo en estos momentos, dado que entonces hace-
mos explicito lo que el nifio quiere comunicar: “Estabamos justamente
hablando de la pelea con tu amigo, de como-te sientes en relacién con eso.
Ahora ves ese pajaro volando... tal vez no quieras seguir hablando de la
pelea con tu amigo... Me estas mostrando que tal vez no quiekes hablar de
eso ahora... y me parece muy bien”. .

También podernos invitar al nifio a escuchar el “no” por dentro: ... “; Notas
que hay alguna parte dentro de ti que quiere decir ‘no’? ;Qué sensacion te
transmite?”. Dependiendo de la situaciéon, puede suceder lo siguiente:

El nifio se siente alentado a seguir pensando y habiando acerca de la
pelea con el amigo.
- El *no” parece comprenS|bie y Justmcabie y la conversauon sobre la
pelea se da por finalizada.
El nifio revisa lo que siente por dentro. Tal vez puede haber algo por
dentro de él que le transmita la sensacmn de que no se puede hablar
de eIIo '

Los nifios también pueden decir “no” para protegersé a si mismos. Puede
gue no quieran revivir una experiencia dolorosa. El “no” que aparece por
dentro puede indicar que algo no estd en condlcuones 0 No %e parece bien,
aunque el nifio no sepa por qué.

Anna es una chica r'etra/’da de quin'ce anos. Es propensa a ser victima
del acoso escolar, pero no se defiende ni pide ayuda cuando lo necesita.
La orientadora escolar, Gohda, sugiere que la chica asista a un taller de
habilidades sociales. ’
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Anna: Deje de insistir en eso. No pienso ir a ese taller de ninguna
manera...

Gonda: Hay algo dentro de ti que dice “no”... “No” a la idea de ir a ver a
nadie para pedir ayuda... Y “no” a participar en ese taller...

Anna: Es exactamente igual que cuando estaba en primaria. Cada vez
gue explicaba que me estaban acosando, la profesora me echaba
una bronca exactamente igual de desagradable que el nifio que se
estaba metiendo conmigo.

Gonda: Exactamente igual que cuando estabas en primaria... también te
echaban una bronca... algo dentro de ti da por supuesto que te va a
volver a pasar otra vez lo mismo.

Estas palabras marcan un momento decisivo dentro de la conversacion.
‘Una antigua situacion ha sido escuchada, y la presion en torno a la cues-

- tion se ve reducida. Poco después, Anna se muestra de acuerdo en

hacer el taller.

“Me siento tan triste aqui
sola en la cama”

Reflexion:

Gonda reflejo lo que suponia que estaba pasando por dentro de Anna.
Algo dentro de Anna estaba protegiéndola de volver a tener otra expe-
riencia dolorosa. Pero una vez que el miedo de que la pusieran en evi-
dencia hubo sido escuchado, Anna sintié que podia hacer algo en
relacion con el problema.
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Cosas que es preferible no decir o no hacer

El focusing es una técnica muy libre y abierta, pero existen algunas conduc-
tas que son contrarias a la actitud focusing basica. Nuestra aplicacion del
focusing probablemente nos dara mejores resultados si seguimos las
siguientes precauciones:

Evitar ofrecer ningun consejo, interpretacion o juicio. Ello significa que
no debemos condenar ni tampoco elogiar al nifio durante el focusing.
Evitar el saber mas o mejor, ni tan siquiera por el bien de la otra persona.
Tener cuidado con consolar. Recordemos que el consolar también
puede obstac’u!i_zeir la propia capacidad que tiene el nifio de resolver
los problemas. o |

No dejar que un nific quede en evidencia; jamas le avérgoncemos en
presencia de los demas. - |

No pedir mas detalles respecto de una situacion.

No preguntar “por qué”. | |

No afiadir nada méas a lo que el propio nifio ya haya dicho.

Evitar las palabras que sugieran alguna accion. Por ejemplo, en lugar
de decir: “Trata de encontrar una palabra o Una;imagen”, podemos
decir: “Deja que te venga alguna palabra o alguna imagen”.

Evitar las palabras “intenta”, “puede que”, “sélo por un momento”,

“piensa’.

No responder con un “si, pero”. “Si, pero"’ viene a ser lo mismo que “no”.
Evitar las palabras “siempre” y “nunca”. |

Evitar las prisas. | |

No planificar nuestras respuestas por anticipado. Esperemos hasta
que la respuesta nos venga de dentro.

Finalmente, cuidemos de cambiar los pronombres que utilizamos.
Cuando reflejamos a otra persona, el “yo” se convierte en “tu”.

iQué desalentador debe ser para los nifios que los adultos sean siempre los

que mas saben! Los adultos suelen sentirse inclinados a llevar la direccion

de la conversacion, a ofrecer consejo. ¢ Qué sucede entonces por dentro del
2 .
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nifio? Si el nifo recibe el mensaje de que el adulto es quien en ultima instan-
cia lo decide todo, ¢ qué sentido tiene que el nifio lo considere por su cuenta?
Si el nifo internaliza este mensaje, que los adultos lo saben mejor que nadie,
se perdera una gran parte de su conocimiento interior.

Limites respecto del tiempo y la seguridad

Obviamente, los profesores tienen que controlar la conducta y hacer cumplir
las normas. El profesor tiene gue decidir lo que los nifios deben o no deben
hacer. Tenemos que ser firmes a la hora de poner unos limites en relacion
con el tiempo y con la seguridad. Advirtamos gue tenemos que distinguir
entre tolerar los sentimientos y tolerar ciertas conductas; aceptamos las
emgéiones, pero también mantenemos las limites.

Influye enormemente si, en determinadas situaciones, nosotros y el nifio
decidimos juntos un plan de accion, ya sea en clase o0 en casa.

Aceptacion

¢, Qué entendemos por aceptacion? Como ya hemos visto, no es lo mismo
que aceptar la conducta. Podemos aceptar los deseos y las apetencias de
un nifo sin necesidad de aceptar su conducta. '

Con frecuencia, la “aceptacion” suele verse como algo pasivo, como un no
hacer nada en relacion con un nifo dificil o una situacion dificil. Pero el
tomarse el tiempo necesario para estar con el nifio, y permitirles tener su
libertad interior, supone una decision activa que no tendria lugar por si sola.

' Se piensa que si aceptamos a un nino, no hace falta que lo demostremos.
Sin embargo, no basta que un profesor sienta que acepta a un nino proble-
matico dentro de su clase. Si bien la aceptacion empieza por dentro, sélo
funciona de hecho si es visible desde fuera, por parte del nifio. El nifio deci-
de, a través de la conducta y de! lenguaje del profescr, si hay o no una ver-
dadera aceptacion.
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La aceptacion empieza por estar ahi. Esto también puede sonar pasivo, pero
estar ahi es de hecho algo excepcional y puede tener una gran importancia.
Al decir estar ahi entendemos que, al tiempo que estamos presentes, los
niflos pueden seguir con lo que estan haciendo, con la certeza de saber que
alguien les esta observando atentamente. No interferimos en el proceso,
pero si prestamos atencion. |

Un profesor habia intentado todo o posible por solucionar las discusio-
nes entre los nifnos. Ahora, a través del focusing se da cuenta de que
basta con que esté presente. No tiene que venir corriendo con las solu-
ciones. Los nifios de su clase desarrollan sus propias estrategias para
resolver las discusiones. Lo Unico que el profesor tiene que hacer es ver-
balizar lo que observa, y no hablar de nada mas.:

Atreverse a no hablar

Atreverse a no hablar forma parte de la aceptacion. El permitir largas pausas
dice mucho respecto de la confianza en la comunicacion. Viene a decir que
confiamos en ei que el nifio llegara a sus propias soluciones.

Jane, la hija de Donald, tiene casi cuatro anos de edad. Jane esta decidi-
da a comerse dos bollitos. Jane quiere tener dos bollitos en las manos y
los quiere ya. No duda en qu:tar de en rned/o todo lo que le impida lograr
Su proposito. .

Los padres de Jane se miran entre si: (,C‘omo vamos a solucionar

esto? Si cedemos, la nifia aprendera gue el montar un numerito puede

darle resultado.. Pero también es conmovedor ver lo mucho que la nifia
quiere esos bollitos. (jDonald y su mujer quieren tanto a la nifia gue que-
rrian darselo todo!) o

- No obstante, se mantienen firmes y aguantan el tiron: “Sabemos que
de verdad quieres dos bollitos, pero con uno tienes bastante. Tu barrigui-
ta si quiere dos bollitos, porque saben tan ricos, pero aun asi sélo vamos
a darte uno’. |
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Llegados a este punto, en lugar de decir nada mas, los padres de
Jane hacen una pausa y le dejan a la nifia un espacio para asimilar la
situacion. Entonces Jane reacciona: “jYa sé! Si parto el bollito en dos,
entonces tambien tendré dos”.

La nina sonrie abiertamente ante su inteligente solucion y a conti-
nuacion disfruta de “sus dos bollitos”.

Reflexion:

L.a nifa encuentra ia solucién sin la ayuda de los padres. Ello le da
mas confianza y aumenta su capacidad de solucién de problemas.

¢ Habriamos sido capaces nosotros de llegar a esa misma solucion
DOr NOSotros mismos? " |

L.a comunicacion a través del silencio respetuoso permite que todos pue-
dan reflexionar. Si podemos incluir algun momento de silencio en nuestra
relacion con los nifios, éstos buscaran ideas y respuestas dentro de ellos
mismos. Cuando estamos siempre habiandd, existe la posibilidad de que
el nifo no se sienia aceptado y de gue la Comuhicaci(_')n se desvanezca.

Una vez que escuchemos lo que dicen los nifos —recibiendo sus palabras
sin hacer juicios o interpretaciones— éstos adoptaran rapidamente una acti-
tud independiente. Al saber que sus propios pensamientos y percepciones
son escuchados y valorados, los ninos dan un paso mas en direccion a la
autonomia. Aceptan los limites, pero a la larga los limites vendran principail-
mente de dentro y no porque otra persona lo diga asi.

Practiquemos lo siguiente durante los proximos dias: Cuando los nifios -
vengan a nosotros con algun problema, no les ofrezcamos ninguria solu-
cion. Adoptemos una actitud atenta y neutral. Dejemos que los nifios
busquen sus propias opciones y so/uéiones por si mismos. Limitémonos
a estar con ellos, reflejando el problema. Nos veremos gratamente sor-
prendidos por los resultados. | |
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Presencia

Otra forma de estar ahi es tener presencia. Esto es, cuando escuchamos al
niflo, estamos presentes con todo nuestro ser. Dejamos a un lado por un
momento los pensamientos respecto de lo que tenemos que hacer. Nos con-
centramos plenamente en aquello con lo que quiere estar el nifo. ‘

Si sencillamente no podemos estar presentes porque tenemos que hablar
con alguna otra persona, poner las notas, etc., entonces concertemos un
tiempo para mas tarde, en el que podamos concederle al nifio una atencion
ininterrumpida. Al establecer un acuerdo bien claro revspecto de cuando ten-
dremos tiempo para estar con el nifio, evitaremos los contactos superficia-
les. Los nifios pueden seguir su camino y cuidar de ellos mismos, especial-
mente si saben,q'ue mas tarde contaran con nuestra atencion. Simplemente
asegurémonos de‘qUe verdaderamente tendran nuestra total atencion duran-
te esos momentos especiales.

Estar presentes implica una forma de neutralidad por nuestra parte. Deja-
mos que cada nifio sea el expeito en reiacion con su propia vida. La neutra-
lidad evita los peligros de juzgar, desaprobar o “saber mejor que nadie”.
Implica dejar a un.lado por el momento n_Uestras p'ropias necesidades vy
nuestros‘propios deseos, y crear un espacio neutral en el que el nifio se pue-
da desarrollar. o | ' '
La presencia también ?equiere‘ empatia, lo cual significa que mientras segui-
mos el relato del nifio, nos imaginambs que esta pasando en su vida, perca-
tandonos de nuestra propia sensacion sentida en relacion con lo gue esta-
mos escuchando.
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La simbolizacion es el equivalente en el nifto de encontrar un asidero
con el que poder sujetar su sensacion sentida. Le permite mantener
una conexion. Mientras el nifio simboliza, la sensacién sentida se vuel-
ve mas clara, y el nifio ajusta sus simbolos para que se correspondan
con lo que esta sucediendo por dentro.

Dibujar, pintar, trabajar con arcilla o incluso el movimiento, pueden todos
ellos servir como medios para dar expresion a la sensacion sentida. A veces
vienen palabras, pero no siempre son necesarias. El cambio puede tener
lugar aungue no haya palabras para describirlo. Cuando vemos que un nino
esta en contacto con una sensacion sentida, invittmosle a dibujar algc par-
- tiendo de la misma. Esta es la forma mas facil de simbolizacion. Pregunté-
mosle qué colores se corresponden mejor con dicha sensacion, qué tipo de
movimientos quiere hacer su mano sobre el papel. Cuando existen muchas
sensaciones diferentes, el dibujo le permite al nifio poder verlas todas en el
papel y con ello ganar una cierta perspectiva.

En un camping en Hungria, una madre esta muy atareada con su hijo
sordo de dos anos. Su otro hijo, Marc, esta constantemente enfadado.
En este momento esta teniendo'una rabieta, totalmente desaforado, y su
madre ya no sabe qué hacer. Le pide ayuda a Marta. Marta se sienta en
una mesa al aire libre, cerca de Marc.

Marta: Vaya, estas enfadado... (Dénde esta toda esa rabia por den-
tro?... {Aqui? (Senala la barriga del nifio) ; Aqui? (Serala el pecho .
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del nino) (Ofreciéndole boligrafo y papel) Deja simplemente que la
mano ponga toda esa rabia en el papel.

Marc dibuja unas pocas lineas redondeadas y diagonales.

Marta: ;Queda todavia méas rabia que quiera salir y plasmarse en el
papel?

Marc empieza a hacer otro dibujo. En la segunda hoja de papel su mano
se atreve a expresar mas. El nifio deja la segunda hojé a un lado y coge
una tercera hoja de papel. La cara se le ha puesto roja y esta dibujando
con una concentracion extrema. Este tercer dibujo es todavia mas grande
¥ mas complejo qué los anteriores. Marc tiene bien agarrado el boligrafo y
aprieta con fuerza. Despuegs se detiene y deja escapar un suspiro de a/!Vio._

Refiexion: L

o A través de estos tres dibujos, Marc simboliza su rabia. Ello le pér—
mite tranquilizarse. Es sorprendente que utilice tres hojas diferentes
de papel. La mayoria de los nifios contintan dibujando en la misma
hoja de papel. ;Podemos sequir 1a evolucion del proceso en cada
uno de los dibujos?

o Marta le muestra a la madre que su hijo puede expresar su rabia de
una forma que le ayuda a seniirse comprendido. Su hermano sordo
recibe muchisima atencion de la familia. Posiblemente, si Marc se
siente escuchado, puede que no necesn‘e insistir tanto en su con-
ducta rebelde. ' . '

e Marta no interpreta los dibujos. No existen simbolos fijos, tales
como que la'copa de un arbol representa el pensamiento, o las rai-
ces representan la voluntad. L.os dibujos representan una experien-
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cia mucho mas sutil de lo que las palabras pueden expresar, y uni-
camente pueden ser interpretados por el propio nifio.

Ocasionalmente, el nifio puede resistirse a los instrumentos creativos que le
ofrecemos. Ello puede deberse a que le preocupa no hacerlo bien. Si este es
el caso, procederemos a tranquilizarle respecto de que sea lo que fuere que
pueda crear, no tiene por qué ser alegre ni bonito. Podemos incluso dedicar
un momento a escuchar a la parte dentro del nifio que se siente presionada
a “hacerlo bien”. Adoptar este pequefio paso puede liberar al nino de la sen-
sacion en cuestion.

Los simbolos funcionan cuando se corresponden con exactitud con la sen-
sacion experimentada por el nino. Entonces liberan al nifio por dentro, dejan-
dole mas espacio para crecer y desarrollarse. Cuando hacemos focusing
con un nifio, notaremos que a menudo lo que suele aparecer es muy diferen-
te de lo que nos esperabamos.

Los simbolos surgen bajo diferentes formas:

Dibujar - : F’in’tar_
Manualidades . Contar la historia interior en voz aita
Escribir : - Jugar o representar
Figuras de arcilla Movimiento y sonido
Dibujar

También fuera del contexto del focusing, los dibujos (ademas de otros
medios creativos) se utilizan con frecuencia para ayudar a los nifios a pro-
cesar sus vivencias emocionales. El Museo Judio de Praga tiene en su
haber una reveladora coleccion de dibujos realizados por nifios bosnios,
expresando el trauma de la guerra. La expresion artistica puede ser extre-
madamente valiosa para ayudar a los nifos a comunicar algunas de sus
experiencias, para que el trauma no se apodere del interior, ahogando todo
lo demas. | '"
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Dibujar es una forma sencilla y potente de ayudar a los nifios a entrar en con-
tacto con la sensacién sentida. Mientras dibujan, pueden sentir que algo cobra
forma por dentro de ellos, y también pueden sentir cuando comienza a vislum-
brarse una nueva direccion. Jamas tienen por qué hablar necesariamente de lo
que sucedid, o explicitar el contenido de sus experiencias dificiles. De hecho,
puede tener lugar un proceso muy completo y curativo sin necesidad de que los
ninos tengan que comunicar el significado de lo que estan sondeando.

Simon: A veces puedo estar sentado simplemente durante una hora.
Marta: Sentado simplemente.durante una hora... sin hacer ningun
- movimiento. | | |
Simon: Sentado sumplemente como estoy ahora
Marta: Sentado simplemente y esperando... jy qué sensacion te trans-
mite eso? | | -
Simor: Una sensacion agradable... estoy sentado tan tr.‘anq’uila‘mente. .

Simon adopta una expresion soriadora.

Marta: Como si estuvieras sonando. ..

Simon: Si... . _

Marta: Y esa sensacion... ;a que se p arece?... por ejemplo, ¢;se ’parece
al algodén? - ‘

‘Simon: No... es mas.como si fueran nubes.

Marta: ;Y esas nubes son de algun color?

Simon: Amarillo.

Marta: i Puedes d:bUJarlo el estar sentado ssmplemente y esperando’? :

Simon dibuja con mucho interés, después se queda mirando hacia arriba
durante un rato.

Simon: ;Sabe lo que he hecho? Hay un perro, que se puede ver en las
nubes... las orejas, el rabo, la cabeza... (Simon continua dibujando)
Hay mas cosas... también hay otro perro... y mas nubes.

Marta: Mas nubes todavia, otro perro...

Simon: Asi... (Simon continta dibujando)

Marta: Todo eso aparece en las nubes...

Simon: Estos son... jlo ve?

Marta: ¢ Tiene algo que quiera decir?
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Simon: Es un perro, un gato y un raton.

Marta: Es un perro, un gato y un ratén... y se pueden ver en tus nubes...

Simon: Si, el perro va primero... el perro caza al gato... y el gato va
detras del raton.

Marta: Ah, ya lo veo, asi es como funcionan las nubes por dentro de ti...

Simon: Vaya...

Marta: El ratdn... y eso es lo que las nubes hacen por dentro. Quieren
cazarse unas a otras. | ”

Simon: El perro persigue al gato... el gato persigue al ratén...

Marta: Al igual que hay algo que no deja de perseguirte por dentro...

Simon gesticula, trazando un circulo con la mano derecha.
Simon: Y asi una vez y otra vez y otra vez.

Marta hace el mismo movimiento con su mano.

Marta: ;Puedes poner eso también en el pape|’>

Simon dibuja los movimientos r/n,u/ares

Marta: Por dentro de ti todo corre detras de otra cosa... Asi es como fun-
ciona... Y asi una vez y otra vez y otra vez.

Simon dibuja, enormemente concentrado.

Marta &Y se persiguen unos a otros S|empre de la misma forma o..
también se persiguen-al revés?
Simon: Espere un-momento... (Simon se detiene un momenfo se pone
~aescribir y deSpu‘és lee en voz alta) jGuau guau! jMiau! li...
Marta: ; Qué clase de “ii” es? -

Simon: (Haciendo una especie de “ii” angustiado) liiiiii... Es un “ii” asus-
tado. El gato tiene miedo del perro y el raton tiene miedo del gato.
Marta: Eso es también lo que paéa con la sensacién de miedo por den-

tro. Se persiguen unos a otros... una cosa asustada persigue a otra
cosa asustada... | o
. Simon: Mire, &l perro quiere morder al gato... y el gato quiere comerse al raton.
- Marta: El perro quiere morder al gato... y el gato quiere comerse al
ratdn... y todo eso aparece en tus nubes. . |
- Simon: Si... todo. |

(( ”
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Reflexion:

e Mas adelante, Marta se entera por la madre de Simon de que un perro

se abalanzo sobre él cuando era muy pequeno. Desde entonces,
Simon evita a los perros. Le da miedo particularmente el perro grande
de su vecino. Para gran sorpresa de la madre, después de la terapia,
Simon fue directamente a ver al perro del vecino. Empezo a jugar con
él e incluso lo cogid del cuello. Simon no mencioné nada de esto a
Marta, pero su madre se dio cuenta del cambio y se lo comunico.

¢ Vemos lo “ilégicamente” que se desarrolla la historia interior de
Simon? Habla de forma casi incoherente de nubes, un perro, un
gato y un raton. (;D'e‘dénde sale todo eso? En ningun momento- se
analiza el miedo a los animales. La sensacion sentida asociada a
las nubes de Simon tiene mucho significado para él, y paso a paso,
este significado va siendo simbolizado. Después de ello, es posible
entender la logica del proceso.

Marta viene utilizando e! dibujo y la pintura con nifios de diversos continentes.
Advierte que los nifios de todas las edades y nacionalidades acogen de buen
grado la oportunidad de dibujar algo que venga de dentro de ellos, y que esta
técnica se puede utilizar para abordar una amplia gama de cuestiones.

Greta, una profesora de Holanda que ha ensefiado a hacer focusing a

los chicos de diez afios de su clase, advierte que una mafana Peter esta
inusualmente callado y retraido. Le esta costando mucho corncentrarse
en su trabajo. |

Greta: Peter, estas muy callado esta mafana. Todavia no has empezado

a hacer las tareas.

Peter: A mi vecino lo van a enterrar hoy. Era mi amigo. Nos ibamos a

pescar y me ensefi¢ a coger peces. Pero se ha muerto de repente.

Peter rompe a llorar.

Greta: 4Donde sientes por dentro de ti todo eso, relacionado con la
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Peter se senala el estormago y se encoge un poco.

Greta: Lo sientes en el estbmago y te encoges. ¢ Puedes preguntarle a
esa sensacion por dentro de ti como quiere que la dibujen o que la
coloreen? ;Y a continuacion dibujaréas lo que te salga de dentro?

Con un rotulador negro, Peter se pone a dibujar en su cuaderno de dibu-
jos de focusing. La profesora dirige nuevamente su atencion hacia el res-
to del grupo. Mientras tanto, Peter dibuja su casa y la de sus vecinos.
También dibuja una cafa de pescar con un pez, y un ataud. Las lagrimas
van remitiendo y a ello le sigue un profundo suspiro. Una sonrisa se abre
paso por entre las lagrimas. [Un pococ mas tarde, empieza a hacer el tra-
bajo del colegio. El resto de la mafana trabaja de forma regular. Durante
el descanso de la comida, Greta aprovecha la oportunidad de hablar con
-+ @l acerca del dibujo. |

Greta: ¢ Tiene algo que decir tu dibujo?

Ahora, Peter habla con calma de la muerte y el entierro de su vecino.
. Explica que su dibujo expresa lo mucho que lo echa de menos. Greta le
 pregunta a Peter qué siente por dentro ahora que ha dibujado todo eso.
Peter dice que vuelve a sentir mas espacio dentro del estomago. Greta
le pregunta si este “espacio” tiene también alguin color en particular, y si
quiere dibujarlo en el papel. | | |
Peter elige un rotulador rojo y después mueve la mano haciendo circulos
por toda la hoja. Con este procedimiento, Peter refuerza la sensacion de
tener “mas espacio” por dentro. |

Reflexion:

o ¢ Vemos el cambio que simboliza Peter a través del segundo dibu-
jo? La sensacion de opresion ha desaparecido y el nifio puedé vol-
ver a respirar. | o

‘e Es bueno tener una breve conversacion con el nifio después de una

 sesion de focusing. Si no podemos hablar con él inmediatamente,

tampoco pasa nada. Sabemos que el nifio seguiré procesando la

experiencia por si solo. o

o
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Recordémosles a los nifios que pueden dibujar indistintamente tanto las sen-
saciones agradables como las desagradables. Las sensaciones agradables
también se ven fortalecidas por el hecho de prestarles atencidon. Los nifios
pueden prolongar estas sensaciones por mas tiempo. Las sensaciones des-
agradables se ven primeramente reforzadas por el hecho de prestarles aten-
cion, pero después disminuyen y finalmente desaparecen. El nino se siente
mejor, mas espacioso o mas ligero por dentro.

Es util que cada nifio tenga su propio cuaderno de dibujos de focusing en la
clase. Este cuaderno es algo muy personal y el profesor se asegura de que
siga siéndolo. Este cuaderno de dibujos se guarda dentro del aula hasta el
final del curso académico.

Pintar

Lo bueno que tiene la pintura es
que invita a que salgan cada vez
mas cosas. Los ninos pueden
expresarse mezclando y untan-
do colores y lineas como los pin-
tores modernos. Los parvulos ,
pueden utilizar la pintura con los ﬁ .
dedos como en el ejemplo de la e
derecha. Al igual que sucede
con cualquier otro medio artisti-
co, la pintura no tiene por qué
utilizarse para plasmar escenas realistas.

En una clase con nifios de cuatro y cinco anos en la Fundacion Greyston
de Yonkers (Nueva York) Giayie ayuda a un grupo de catorce nifios a
despejar un espacio. Despues junto con sus dos ayudantes, Gayle colo-
ca dos grandes hojas de papel en el suelo. _ |

Gayle sugiere que los nifios echen un vistazo por dentro de e//os
mismos. “; Cual es el color que os transmite més seguridad?”, pregunta.
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La profesora invita a los nifios a pintar utilizando su color de la seguridad.
Los ninos aplican la pintura con los dedos. Al principio, pintan en espa-
cios pequenos muy cerca de ellos mismos. Al cabo de un rato, sus movi-
mientos se vuelven mas expansivos y los colores se dispersan y se mez-
clan entre si.

A continuacion, Gayle pregunta: “; Sentis algun enfado o algun mie-
do por dentro? ;De qué color es?”.

Todos los nifios escogen colores diferentes. Mueven las manos con
rapidez y los colores son muy intensos. Los nifios estan profundamente
concentrados. Cuando acaban, siguen el ejemplo de los ayudantes de
Gayle y dicen en voz alta: “Este es el color del enfado... Este es el color
del miedo...” ‘

Después de lavarse las manos, todos se sientan en circulo. Gayle
dice: “Cerrad los ojos... sentid los pies en contacto con el suelo... ;como
0s sentis por dentro ahora?”. A una sola voz, 0 nifios gritan: “iConten-
tos!”. Gayle confirma esta sensacion colectiva dirigiendo al grupo en una

- conocida cancion:

“ “Con las manos arriba, Dame tu corazon. Levanta las manos. Dame fu
amor, Todo tu amooor”. |

Como dice la cancion, los nifios levantan las manos por encima de sus
cabezas y después se llevan las manos al corazon. Se balancean hacia
los lados, repitiendo la cancion varias veces.

Reflexion:

Advirtamos que primero se establece una sensacién de seguridad.
Solo después de que se sientan seguros, 10s nifios son invitados a
entrar en contacto con sus emociones mas oscuras. Muchos de los
nifios de la Fundacion Gireyston proceden de hogares confiictivos. Si
se les hubiera sugerido que comenzaran por sondear sus emociones
mas dificiles, podrian haberse sentido desbordados. En lugar de ello,
la almosfera general se caracteriza por una sensacion de bienestar y
de seguridad, incluso cuando los nifios exploran la rabia o el miedo.
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Para los adolescentes en particular, la pintura abstracta puede ser muy
liberadora. Les proporciona una forma de proteger la privacidad, y pUede
parecer una actividad mas adulta que hacer dibujos. La actividad puede
proseguir hasta expresarlo todo, y el joven se ve liberado momentanea-
mente de todo lo que se interponia en su camino. Al mismo tiempo ~y para
algunos jovenes ello supone un verdadero alivio— no tiene por qué apare-
cer en absoluto ninguna emocién. El joven puede, con todo, pintar o dibu-
jar. Y, dado que pintar y dibujar son actividades cinéticas, ayudan a soltar
el cuerpo, y junto con el cuerpo, los sentimientos estancados se liberan
igualmente. '

La persona también puede abstenerse de pintar. Un lienzo en blanco consti-
tuye una expresion perfectamente satisfactoria de que no hay nada que
quiera salir a la luz en este preciso momento.

Joachim es un nifio de trece arios de edad, con TDAH. Sus padre se
han divorciado y ello le hace seniir que fodo su mundo se ha venido
abajo.

El nifio pinta con varios colores, dejando que fluyan y se entremez-
clen entre si. De»spu_és, coge el p'ince/ mas grande y, con pinceladas cui-
dadosas, cubre todo el papel de pintura negra. Su terapeuta se sobresal-
ta por lo oscura qué resulta la imagen. Se siente tentado de decir algo
‘como, por ejemplo: “Seguro que no puede ser tan malo. Al fin y al cabo,
todavia puedes jugar al futbol y también al tenis, ;no?”. Pero el terapeu-
ta sabe que ello supondria violentar la realidad del nifio. En lugar de ello,
permanece cerca del proceso que se despliega en Joachim, reflejando:
“Todo esta cubierto de negro”.

Joachim deja de pintar por un momento y se pone a dar patadas a
una pelota en una esquina de la habitacion. Después vuelve, pinta una
delgada linea amarilla v a continuacion vuelve a pintar toda la superficie
negra con un rojo muy vivo. Es como si algo nuevo tuviera la posibilidad
de expresarse. El nifio mira su pintura y dice en un tono de voz inusual-
mente suave: “Ya esta. ;Podemos jugar al ajedrez?”.
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Reflexion:

En la secuencia anterior, lo tnico que hace el terapeuta es reflejar a
Joachim. Parece que cuanto menos intervengamos en nuestra condicion
de acompanantes de focusing, mas cosas pueden suceder.en el nino.

Trabajar con arcilla

Cuando tenemos una conversacion seria con un nino, jquién de los dos es
el que habla mas? ;La conversacion incomoda al nifio? ¢ Nos lleva la contra-
ria? ¢Y sila proxima vez nos limitamos a ofrecerle un trozo de arcilla y le
pedimos que haga con ella lo que sus manos quieran hacer? ;Y si le invita-
mos a utilizar la arcilla para expresar lo que esta sintiendo por dentro?

Eddie tiene doce anos. Todas las semanas se retine con una profesora
de recuperacion para trabajar su agresividad. Todas las semanas, la pro-
fesora le pregunta: “; Puedes ver como te sien_t'es por dentro hoy?”. Y le
ofrece un trozo de arcilla. Las manos de Eddie se ponen manos a la
obra, modelando formas que expresan lo que siente por dentro. Le pide
asu profesora que no le diga a nadie lo que ha modelado. Despues de
- cada sesion, vuelve a pegar la arcilla en una bola redonda grande.
Cierto dia, Eddie modela varias serpientes. Le pide a su profesora
que haga ella algo también. Dice que no importa que. La profeSora
empieza modelando una forma que a E£ddie le parece que es un bebé.
“Las serpientes vienen a comerse al bebé, y entonces todo se vuelve
mierda”, dice. El nifio hace docenas de bolitas de mierda. La profeso-
ra hace mas y mas bebés. Eddie se pone muy emocionado cuaz_’ido las
serpientes se comen a los bebés y todo se vuelve mierda. Su profeso-
ra le pregunta qué siente por dentro cuando las serpientes.-se comen
al bebé. Resollando, Eddie contesta: “Duele mucho, mucho”. La pro-
fesora refleja lo mal que se siente el bebe, o peligroso que es cuando
vienen las serpientes y se lo comen, y después todo se vuelve mierda.
Repite esto utilizando muchas palabras y tonos de voz diferentes.
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Después de varias sesiones dedicadas a este tema, el bebé se hace
con una cuna y las serpientes protegen al bebe.
Lentamente, la conducta de Eddie va cambiando.

Reflexion:

Notemos que la arcilla invita a la creatividad. Para Eddie, como para
muchos otros ninos, el hecho de expresar la sensacion sentida favore-
ce su capacidad de afrontarla, de dejarla que cambie, y finalmente de
cambiar su conducta. '

Utilizar las manualidades para crear un espacio seguro

Una forma de utiiizar las manualidades en el focusing es para crear un espa-
cio seguro. Empezamos reuniendo un sugerenfe monton de cajas de zapa-
tos, hueveras, cartulinas de colores, cintas y plumas, asi como tijeras y pega-
mento. Después, invitamos a un grupo de nifios a hacer un espacio sequro,
donde puedan dejar sus preocupaciones vy sus probicimas. Mientras trabajan,
invitémosles a comprobar por dentro si sus construcciones estan bien como
estan, o si hay que afadir algo mas. Nos sorprendera lo que los nifios son
capaces de crear: cé’stillos, cohetes espaciales, montafias. La en‘ergia‘ y la
atencion de los ninos durante este prooeso seran muy diferentes de las que
despliegan mientras realizan los tr’abvajos manuales habituaies. Su concentra-

cion sera mas profunda e incluira un elemento de implicacion emocional.

Con la ayuda de sus padres, Christine utiliza el focusing para hacer un
castillo en el que guarda todas sus preccupacicnes. Para su décimo
cumpleanos, sus padres proponen que haga oira construccion de las
mismas caracteristicas con sus amigos. Su madre se ofrece para ense-
narles a los vamigos a despejar un espacio por dentro. El dia de Ia fiesta
de cumpleanios, los nifios disefian y construyen, retocan y decoran.
Escriben notas y hacen dibujos, describiendo y representando sus pre-
ocupaciones. Lo colocan todo, las notas y los dibujos, dentro de la cons-
truccion. Después, hablan de la experienbia que acaban de tener. Hay
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una sensacion de calma dentro de la habitacion, y los nifios se muestran
amables y atentos unos con otros. En el momento de irse a la cama esa
misma noche, Christine reflexiona: “Estoy contenta de que ahora mis
amigos también sepan despejar un espacio por dentro”.

Reflexion:

El focusing puede ser una experiencia individual o una experiencia
compartida con los demas nifos.

Contar la historia interior

Cuando hacemos de acompafiantes de focusing, estamos obviamente invi-
tando al nifo a contarnos su historia interior. £s facil dar por supuesto que
sabemos exactamente io que el nific siente, y dirigirnos en esos términos.
Pero esto es un error. Lo mas utit que podermos hacer es dejar gue la sensa-
cién interna del nino hable por ella misma, y cuente su propia historia.

Esmée, una nifia de siete arios, se acerca a Marta.
Esmeée: Vamos a tener otro hino en casa.

Marta trata de no mosirar su-entusiasmao. No dice, por ejemplo: “iCuanto
" me alegro por til”. En ese caso, Marta estaria hablando por la nifia y Mar-
ta no sabe si a la nifia le gusta o no la idea de.que haya otro nifio. El
reflejo la ayUda a permanecer en contacto con Esmee, y le da a la nifa la
; Oportunidad de seguir adelante en su propio proceso.. |

Marta: Pues si, vais a tener otro nifio, ¢ verdad?
 Esmée se encoge de hombros.
Esmée: No quiero tener un hermanito.

Aqui también, Marta podria reaccionar partiendo de todo lo que sabe res-
pecto de su experiencia con familias, y convencer a Esmée de que tener
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un hermanito va a ser muy divertido. Pero algo en la forma como Esmée
dice esto ultimo pone a Marta en alerta. ; Qué puede querer decir Esmée?
Marta refleja las palabras de la nifia y hace una pregunta, invitandole a
identificar la sensacion sentida respecto de la totalidad de la situacion.

Marta: No quieres tener un hermanito... /Notas que haya algo por den-
tro de ti que no quiere tener un hermanito?

Haciendo un gesto amplio con la mano, Esmée sefiala una zona en la
parte alta del pecho. Marta mueve la mano de la misma forma. Esmée
entiende esto como una invitacion a seguir adelante.

Esmée: Los chicos son siempre tan brutos.
La nifia tensa los hombros.

Marta: Siempre tan brutos, esos chicos. .. (Tensando también los hombros).

Esmee: Si, porque cuando voy al patio del colegio, esos chicos grando-
tes estan jugando al futbol de una forma tan salvaje que ni siquiera
puedo pasar por entre ellos para ir adonde estan mis amiges. No me
atrevo a pasar entre elios. ' |

Marta: Tienes miedo de cruzar ei patio del colegic cuando los CI‘aiQos
estan jugando al fGtbo!. ‘

Esmée: Pero‘también puedo hacer esto... (Y ahora pone una cara de

“nadie va a meterse conmigo”, endereza los hombros y da un par de

zancadas) Entonces, antes de que me griten, ya estaré en el otro lado.

Marta: Si cruzas asi, entonces no tendras ningun problema. Lo sientes
asi cuando enderezas los hombros de esa forma.

Reflexion:

e ;Cbémo reaccionariamos ante una nifia que nos dijera que no quie-
re tener un hermanito? Nadie podria haber predicho que, por dentro
de ella, Esmée relacionara el hecho de tener un herman/to con el
juego salvaje de los chicos en el patio del recreo.

e El focusing no tiene por qué ir méas alla de esto. ;Vemos que al final
Esmée tiene mas espacio para acoger la llegada de un hermanito ?
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Escribir

La simbolizacién a través de la escritura no es algo comun en los nifios
pequefios. La mayoria de los nifos relacionan el escribir con el trabajo de
clase, y prefieren algo mas facil como, por ejemplo, colorear. Pero también
hay nifios que utilizan el escribir como un asidero para la sensacion sentida.

Algunos nifios escriben una larga historia. Otros utilizan tan s6lo unas pocas
palabras. El mantienimiento del contacto con la propia experiencia interior
convierte el escrito en una historia focusing, no una historia fantastica. Algu-
nos nifios le pondran a su escrito un titulo que lo dice todo, como, por ejem-
plo: “Todas las cosas que esta molestando a Patricia”. Otros, como el nifio
gque aparece a continuacion, escriben algo similar a un poema:

“Cuando mama no esta, aburrién- aj

dome en la plaza, | | ' ? Mama. g ppe

tomandola con los demas nifios, %M%_O;D “ﬁ@!‘p |
tropezandome con el profesor y el ”gwdm,, “A.

director, | | | /E% Ao, ot o,

estoy tan enfadado como un caba- g@ﬁ G 4 ' Y 4 e ‘7"%
llo encabritado” : " O resee |

Como profesores, nos podemos pregurtar como debemos abordar los erro-
res de escritura. Lo mejor que podemos hacer es distinguir entre nuestro
papel como profesores y nuestro papel como acompariantes de focusing.
Tranquilicemos al nifio respecto de kque, en estos momentos, ia ortografia y
la gramatica no tienen importancia.

Movimiento y sonido

Los nifios suelen expresar su energia y descargar la agresividad a través
de los deportes. Si bien este alivio de la tension puede ser util, los deportes
no éxpresan lo que quiere ser escuchado por dentro. Podemos guiar a los
nifios para qué expresen su experiencia interior con sonidos y movimien-
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tos. Podemos preguntarles, cuando tengan alguna sensacién dificil, qué
movimiento o qué sonido les parece bien hacer.

Laura es profesora en un colegio de educacion especial en Hungria.
Durante los dltimos nueve meses viene practicando el despejar un espa-
cio con un grupo de ocho nifios de seis y siete arios de edad. En cual-
quier momento del dia, cuando los nifios se sienten desbordados, se
crea un espacio para hacer focusing. La clase ha pasado de ser una
marana de nifios incontrolables a un grupo de nifos comedidos, atentos
los unos para con los otros y con capacidad de concentracion. Durante el
- momento del focusing, Andrew dibuja unas /ineéz_s azules y verdes en su
hoja de papel. Después, Laura pregunta si alguno de los dibujos tiene
algo que decir. Mientras habla Andrew, su compariero de clase, Peter,
escucha atentamente. | |

Andrew: Todavia -estoy muy enfadado, porque esta mafiana Peter se
metid conm|go cuando estabamos con la otra profesora

Laura: Estas muy enfadado... Peter se metié contigo... ;Dénde sientes
todas esas burlas? | |

Andrew: En la cabeza... aqui..., y necesito llorar y quiero estar con mi’
mamé.' , s o

Laura se da cuenta de que el asunto ‘re'quiere mas atencion. Les pide a

los otros nifios  que sigan con sus cosas, a fin de que Andrew pueda

tener un espacio para su sensacion de enfado.

Laura: Lo sientes en la cabeza... necesitas llorar... y quieres irte con tu

madre. ;Puedes preguntar por dentro de ti qué quiere hacer “eso”,
para poder sacar fuera la parte enfadada?

Andrew cierra los ojos y escucha por dentro.

Andrew: Mi pierna quiere acabar con ello.

Laura: Tu pierna quiere acabar con ello.. (,Puedes preguntarie atu pier-
na cOmo quiere hacer €so?

Andrew: Dandole un pisotén a algo...

Laura: ¢Ves algoalo que puedas darie un pisoton?

Andrew coge un tazon de aluminio del ca/on Pisa el tazon, hac:enda '
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sonidos guturales. Laura permanece junto con él, reflejando sus movi-
mientos y sus sensaciones.

Laura: Puedes mirar por dentro, para ver si ha salido fuera toda la rabia.

Andrew necesita coger un segundo tazon de aluminio y le da un pisoton
con los dos pies, primero uno y después otro. Peter observa con calma.
Vienen otros nifios y también observan calmadamente, con interés.
Entonces, Andrew sonrie. Mira a su alrededor y pregunta si puede pintar
los tazones aplastados.

Peter recoge el segundo tazén y un poco mas tarde, los dos nifios ecten
uno al lado del otro pintando armoniosamente.

Reﬂexmn

o Al mover las p/ernas Andrew simboliza lo que su rabia qu/ere
expresar. Su cuerpo sabe cuando es suficiente. ;Vemos una vez
mas que el nifo lleva el control del proc,eso’? Andrew fue capaz de
solucionar su problema sin la ayuda de su madre ni de Laura. Laura
solo le ofrecio algunas opciones entre las que el nifio podia elegir.

o Peter es un nifio qu’é ha recibido mucha atencion focusing anterior-
mente. En este ejemplo, demostro ser capaz de wvenC/ar el efecto
que tuvo su agresw/dad '

Jugar

Por (ltimo, los nifios expresan su ser interior a través del juego. Cuando
observamos algun juego gue parezca significativo, dej_emos calmadamente
que siga su curso. Reﬂejemos en voz alta lo que vemos. Mediante el reflejo,
podemos ayudar a los nifios a adentrarse mas profundamente en aquello
qué necesita ser expresado. |

" Una curiosa historia interior tiene lugar en el cuarto de los juguetes con
Werner. Cuando Werner acababa de curmiplir un afio de edad, sus abue-
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los asumieron la custodia del nino, dado que la vida con sus padres ya
no ofrecia ninguna seguridad. Desde entonces, el nifio se ha criado con
sus abuelos. Werner, que ahora tiene ocho arios, esta jugando con un
muneco. Merodea por la habitacion llevando agarrado fuertemente al
‘munieco contra él, como si fuera un ladrén. Habla en voz alta.

Werner. jHan robado al nifio! jHan robado ai nifno!

Se pone a andar de aca para aila, angustiado.

Marta: Han robado al nifio... el nific no puede comprender lo que esta
pasando. | | :

Werner: No, no puedes hacer eso... (Da un pisoton en el suelo)

Marta: No, no esta bien hacerle eso al nifio...

Siempre que ve a Marta, el nifio repite la rnisma escena. Cada vez parece
mas tranquilo. Sus abuelos informcan de que también esta mas tranquilo
en casa, y ya no se despierta por las noches a raiz de tener pesadillas.

Reflexion:
¢ Vemos que Marta no interpreia? No aclara de qué va el jusgo. La sim-
bolizacion sélo tiene que tener sentido para el propio Werner. El solo
hecho de expresar la sensacion sentida y de que ésta sea escuchada,
hace que disminuya. | |
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en diferentes encuadres

A lo largo del mundo, en los colegios, en las casas, y en toda una varie-
dad de instituciones sociales, los nifios estan haciendo focusing. El
fééﬁsing tiene lugar de muchas formas diferentes, dentro de muchos
contextos diferentes. Este capitulo pretende darnos una idea de dicha
variedad y mosirar como se puede introducir el focusing dentro de
estos diferentes encuadres. ' '

oQulen hace focusing con nifios? Los familiares, _por.supUesto: (Véase el
capitulo 12, Especialmente paré los padres). En las guarderias infantiles,
los maestros y los ayudantes lo utilizan. En los colegios, los profesores de
la clase, los profesores de recuperacion, los orientadores psicopedagdgi-
cos, los terapeutas verbales, y los directores lo aplican. En las organiza-.
ciones de bienestar infantil, los responsables de grupo v los trabajadores
sociales lo utilizan. En los contextos sanitarios, a los pediatras, las enfer-
meras y los fisioterapeutas les sirve de ayuda. Finalmente, el focusing
afiade un elemento Utif a la terapia a través del juego vy la terapia a través
del arte, a todas las psicoter'apias infantiles de hecho. '

Los aduitos que utilizan las habilidades fccusmg basicas advierten cambios
positivos, ya no sélo en ellos mismos y en los nifios, sino también en la tota-
lidad dei entorno en el que se practica el focusing. informan de que supone
un alivio el poder comunicarse unos con otros cuando la actitud focusing
constituye la base de su trabajo. Dado que el focusing favorece la confianza

CIENTO OCHENTA Y NUEVE 189



Focusing con ninos marta stapert - evic voerliside

y el respeto, es mas facil para todos capear los enfados y resolver los des-
acuerdos, cuando surgen. Los profesores y demas profesionales pueden
afiojar el control dado que, una vez familiarizados con el focusing, a ios nifos
se les da mejor solucionar los problemas —incluso prevenirlos.

En una clase en la que los nifios han aprendido a hacer focusing en gru-
po, un nino se esta poniendo muy agitado en relacién con un problema
que es incapaz de resoiver. Uno de sus amigos se acerca al profesor y le
dice: “Perdone, pero seria mejor que dejara que Karim dibujara algo en
Su cuaderno porque se le esta poniendo la cara toda roja...” Karim acep-
ta la invitacion del profesor y, a través del dibujo en su cuaderno de focu-
sing, acaba tranquilizandose. Karim no es el unico en sentir un alivio;
también lo sienten los demas nifics.

Como sucede en este ejemplo, los nifios pueden hacer focusing, ya no sé6lo
con nuestra ayuda, sino también de forma independiente. Muchos nifos
saben despejar un espacio, 0 entrar en contacto con una sensacion sentida
y dibujarla, todo ello por si solos. Incluse pueden haceric en circunstancias
dificiles. S

¢.,Cuando podemos empezar?

Si tenemos la impresion de que necesitamos sumergirnos en un estudio a
fondo antes de poder empezar a aplicar este programa, irecapacitemos! La -
primera vez que hacemos focusing, especialmente con nifios, el proceso
puede ser breve y sencillo; tan s6lo es cuestion de hacer tres preguntas:

¢ Te puedo preguntar... donde los sientes por dentro de tu cuerpo?...
¢ Qué sientes en ese lugar por dentro?... ;Qué es lo que dicha sen-
sacioén quiere decir?...

Esta es la forma mas breve que puede adoptar una intervencion focusing,
y es tan senciila como eficaz. En el siguiente ejemplo, un taller introducto-
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rio conduce a obtener resultados inmediatos incluso en un nino con un
problema serio.

En un seminario de tres horas de duracion que se celebra en Surinam,
Marta ensefia a catorce orientadores psicopedagogicos a hacer focu-
sing con los nifios maltratados fisicamente y emocionalmente que estan
al cuidado de ellos. Marta comienza escuchando a los participantes
hablar de la cantidad de trabajo que tienen y del esfuerzo emocional que
supo'ne trabajar con nifos traumatizados. Con la aprobacion de los
orientadores, Marta les pide que miren y sientan por dentro de ellos mis-
mos, e inviten a una sensacion sentida a cobrar forma.
- Despues de dirigir su atencion hacia adentro, Marta les pregunta en
quée parte dentro de sus cuerpos sienten esa pesada carga laboral y la
tension de trabajar con nifios traumatizados. Ponen sus manos en sus
- cuerpos, cada uno en el lugar que en su caso le corresponde... Perma-
necen en contacto con la sensacion a través de su atencion... Aparece
una palabra o una imagen... Comprueban si se corresponde con la sen-
sacion sentida por dentro... Varios de ellos sienten un cambio... Lo aco-
genylo sabdrean. .. También notan que es lo Glie todavia sigue necesi-
fando su atencion, aquel/o alo que pueden volver mas ade/ante . Lenta-
mente abren los 0jos.. A "
Despues dec;erta vacilacién inicial, unos pocos orientadores
expresan lo sorprendidds que se sienten por el cambio sentido por
dentro. - | _
A continuacién, Marta propone un role-play, en el que uno de los
orientadores hara de nifio y Marta hara de orientadora psicopedagdgica
que utiliza el focusing. Hortance, una orientadora experimentada, se
presta voluntariamente. Quiere hacer de Ronald, un niﬁo de nueve anos
con una historia de abusos sexuales por parte de dos chicos. Tiene una
gran necesidad de chupar. A veces, estd completamente fuera de s,
chupandose frenetlcameme la camisa, tirando de ella, y poniéndola per-
dida de saliva.
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El role-play tiene lugar en el suelo. Hortance, haciendo el papel de
Ronald, retrocede alejandose de Marta.

Marta: Te estas alejando un poco... ¢ Puedes echar un vistazo por den-
tro para ver donde te gustaria sentarse?

Hortance se acerca un poco y se chupa la camisa.
Marta: Te estas acercando un poco mas... jte parece que esta bien asi?
Hortance asiente vagamente con la cabeza y mira a Marta expectante.

Marta: Tu boca esté sintiendo la sensaciéon que tienes cuando te chupas
la camisa... -

Hortance asiente con la cabeza. ..

Marta: Te voy a dar unos lapices de colores. ;Podrias dejar que tu mano
le diera color a lo que sientes por dentro al hacer eso?

Después de cierta vacilacion, Hortance comienza a dibujar. Marta conti-
nta describiendo las acciones. Cada vez van apareciendo mas colores,
hasta que Hortance deja el lapiz lanzando un suspiro.

| Hortance esta sorprendida. Refiere que ha tenid¢ una profunda
experiencia en la que gano una mayor comprens!éh en relacion cO_n la
realidad interna de Ronald. Al dibujar la sensacion sentida, Hortance sin-
tio un cambio por dentro. .

Unas pocas semanas mas tarde, Hortance le envia a Marta el siguiente
e-mail: | o
Los otros nifios exciuyen a Ronald porque piensan que su actitud de
“chupar es algo sucio. También reaccionan negativamente ante su carmj-
sa, que lieva constantemente mojada. Decidi trabajar con &l utilizando el
focusing. Le invité a que describiera la sensacion de chupar, y contesto:

Ronald: “Es como tener un pene en la boca, y me gusta tener esa sensa-
cion... siento tranquilidad cuando chupo... me tranquiliza...”.

Le pregunto qué siente al ver las reacciones de los demas. Dice que le
molesta cuando alguien reacciona mal. Comprende que a los »demés les
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dé asco cuando se pone a chupar, pero no puede evitarlo. Si no se mete
el dedo en la boca, siente su boca demasiado grande y vacia. A conti-
nuacion, le digo:

Hortance: “Dibuja simplemente como te sientes hoy...”

Ronald dibuja unas figuras amarillas.

Hortanbe: “: Qué sientes en la boca cuando te metes el dedo dentro?”.
Utilizando el color amarillo, dibuja a los chicos que abusaron de él.
Hortance: “&Quésientes enla boca' cuando no tienes el dedo dentro?”.

Utilizando el color fojo, dibuja una boca gigantesca.

‘Noté que Ronald estaba empezando a relajarse. Después, aparecio una

expresion diferente en su cara. Dijo que ya no queria seguir chupandose
mas, pero que no podia dibujar eso. Ahora Ronald se lleva su dibujo con él
constantemente. Si tiene ganas de chuparse, su mano retoca el dibujo.
También hace esto mismo en el colegio. Su profesor traté de cambiar su
conducta prohibiéhdc)/e chuparse. Honald decia que esto no le habia ayu?

dado en absoluto. Acordamos especificar determinadas ocasiones en las
que se comprometia a no chuparse. No se chupa cuando esté en el cole- .
gio, cuando estd hablando, o cuando esta haciendo algo con las manos.

Se atiene a esté acuerdo, sobre todo desde que tiene el dibujé. Hasta la

fecha, nuestro acuerdo esta yendo bastante bien. Los demas nifios del-
grupo también tienen un lugar en el que pueden dibujar. A veces, dibujan

por toda la mesa, como si fueran incapaces de parar. Después, sus caras

sonrien abiertamente, como si se sintieran liberados. Gracias. Hortance.

Reflexion:

Después de no mas de una introduccion de tres horas, Hortance pue- |

de acompanar a Ronald en una experiencia focusing que salio bien.
Ahora que ha descubierto la fuerza del focusing, puede sequir practi-
cando y desarroliando su habilidad. o
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El focusing en Surinam fue introducido a través de un seminario, pero con
frecuencia este proceso es introducido por un miembro del personal que ha
aprendido el método en otra parte. introducir algo nuevo requiere vaientia,
pero habitualmente el entusiasmo de esta persona es grande, y logra supe-
rar el escepticismo inicial.

., Donde podemos empezar?

Empezamos alli donde estemos trabajando actualmente. Por ejemplo, una
psicologa infantil.-da a conocer el foc,usmg a sus pacnentes; en un hospltal '
infantil. Trabaja con nifos enfermos cronicos dentro ‘de un equipo de trata-
miento que incluye también a un ped!a'tra, una enfermera y un fisicterapeuta.
En el siguiente ejemplo, la psicoioga esta trabajando con una nifia de trece
aflos cuya capacidad de expresion verbal es limitada. En ausencia de la invi-
tacion a hacer un viaje al interior de ella misma, el proceso podria haberse
quedado estancado.

Judith trabaja con nifios que prews:blemenie van a morir muy jovenes. El
enfas:s de su trabajo reside en me;orar la calidad de vida de los niiios.

Lino de los pacientes de Judith es Wanda. A consecuenc:a de su enfer-.
medad, Wan_da esta extremadamente delgada. Sus ojos de un azul claro
destacan sobre la palidez de su rostro. Vive con su madre y con su abuela.
Su enfermera informa de que la nifia jamds expresa lo que siente, ni dice
nada acerca de cuales son sus neces:dades 0 sus deseos. Nunca habla
de su enfermedad, ni de como le afecta a su vzda la fibrosis quistica.

El primer objetivo de Judith consiste en crear una buéena relacion con
Wanda. Sus encuentros iniciales son breves y la nifia rechaza ia invila-
cion a dibujar o hablar. Judith inicia la conversacion, muestra interés y
hace preguntas, pero adwerte que ello no estimula el desar/o//o de un
contacto real. _

Cierto dia, invita a Wanda a hacer un “viaje al interior”, un viaje en el
que su cuerpo sera su guia. Primero, Wanda dirige su atencién hacia
adentro. Judith le preg‘unta"qué siente por dentro y si puede dibujar lo
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que siente. Wanda dibuja dos rocas con un
arroyo azul fluyendo entre ellas. En mitad del
arroyo dibuja un anillo con una piedra relucien-
te. Judith puede ver en los ojos de Wanda que
su atencion esta vuelta hacia adentro. Ademas,
la nifia se detiene, como si sintiera algo. Des-
pués se dibuja a ella misma de pie, debajo
del anillo brillante. Tiene el pelo de los colores
del arco iris y una falda arcoirisada.

Wanda cuenta una historia que se corres-
ponde con el dibujo. Explica que tiene una
debilidad en el pecho. Un hada ha perdido el
anillo que le da sus poderes méagicos. El anillo
fue arrastrado por un rio. Aunque el hada
encontrara el anillo, éste ya no le seria de nin-
guna utilidad, porque esta debil y desprotegida. ' '

i.a nina cuenta que se decidio a mirar dentro de ella para ver si podia
encontrar los poderes magicos del hada. Entonces fue cuando aparecio
la nifia con el pelo arcoirisade y la falda magica arcoirisada. La sensa-
cion arcoirisada le da fuerza a Wanda. Sefiala que la deb///dad la siente
Gnicamente dentro de su pecho. .

Después de las vacaciones de verano, Wanda retoma el tratamiento.
Su contacto con la sensacion sentida es mas intenso, pero sigue utilizan-
do pocas palabras. Sonrfe a Judith con una expresion: abierta, feliz, y
dice que este dibujo es la primera colaboracion ernitre las dos. Ahora,
Wanda puede sentirse en contacto con su enfermedad, y también con
los poderes que necesita para vivir con la enfermedad.

Reflexion:

Al invitar a Wanda a hacer focusing, Judith deja a un lado la comunica-
cion verbal. No todos los nifios tienen palabras para expresar lo que
estd pasando por dentro de ellos. A través del focusing, Wanda descu-
bre un recurso dentro de ella rmema que le permite no segwr estando
prlS/onera de su enfermedad.
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Introducir un programa de focusing en el colegio u otras
instituciones

Tal vez seamos esa Unica persona entusiasta que desea ser el catalizador
de un programa entero de focusing. Si queremos emprender un programa en
un colegio o en cualquier otra institucion, seria bueno hablar con alguien que
estuviera al cargo y darle alguna informacién verbal y escrita sobre el focu-
sing. Seamos conscientes de que incluso una mera descripcion del focusing
puede suscitar unas reacciones altamente personales y a veces desconcer-
tantes er: los demas. Algunos adultos tienen miedo de entrar en contacto con
sus vivencias corporales. En parte por esta rdzon es lmportante que los dln-
gentes de la institucion aprueben rruestra intencion.

Tanto si estamos presentando el focusing a nifnos ¢ adultos, la partimpac:on :
debe ser estrictamente voluntaria. Dentro del contexto de un colegio, puede

haber algunos profesores que decidan optar por distanciarse del programa

de focusing y declinar su participacion. Con frecuencia, tales personas sue-

len estar influenciadas por el miedo. Puede que tengan miedo de implicarse

demasiado profundamente en las vidas personales de los ninos. Con toda la -
razon, no quieren responsabilizarse de las vidas emocionales de sus estu-
diantes, ademas de su rendimiento académico. Enla ‘préCtica,'eSta preocu-
pacion raramente suele aparecer después de que el focusing haya sido dado
a conocer. ' - o

Existen otras preocupamones que tendremos que abordar. A algunos profe~
sores les preocupa que el hacer focusing pueda desermbocar en una pérdida
de disciplina dentro del colegic. Puede que teman verse en la obligacion de
renunciar a la observancia de unas normas que son necesarias para el orden
y la segur;dad

Una focusing trainer de Budapest es también uno de los dos profeso--
res de una clase. Su colega es muy directivo y soluciona los conflictos
haciendo uso de la discip/ina estricta, e incluso de las amenazas.
Durante la mayor parte del curso escolar, el compariero parece absolu-
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tamente desinteresado respecto del focusing. Sin embargo, después
de nueve meses de dar clases junto con su companera, el profesor
expresa su curiosidad respecto de qué es lo que su compariera hace
con los nifios. El profesor confiesa que tiene miedo de perder el control
de la clase. Esta es la razén de que sea tan estricto. También dice que
se da cuenta de que debido a que no confia en los nifios, ellos no con-
fian en él.

Debe haber quedado claro a estas alturas, que el focusing jamas requiere
que ningun profesor renuncie a nada que sea bueno. Pode_mos utilizar el
'focusing dentro de una clase y mantener también el orden y la seguridad.
De hecho, poder'ho_s afiadir el focusing a cualquier otro método de ense-
- fianza, lo que contribuira a-brindar méas espacio y méas paz, a nosotros y a
nuestros alumnos.

El focusing se esta utilizado conjuntamente con el entrenamiento en habili-
dades sociales, talleres para mejorar las habilidades de afrontamiento,
etc., y el focusing 'siempre mejora los resultados y la efectividad de las res-
tantes habilidades. El focusing tiene mas que ver con el como que con el
que. Cuando el pazco!ogo del colegio se inferma de estos resultadas mani-
fiesta su deseo de anadlr el focusmg asu iepertorlo de estrateglas psico-
pedagoglcas

Por supueato ios profesores y demas profesionales tienen que tener la liber-
tad de poder elegir si van a participar o no en un programa de focusmgn
Dicho esto, puede ser perjudicial para los nifios pasar de hacer focusing un
afio a no hacer focusing al afo siguiente. En contexios escolares, existen
algunas formas de evitar esto.

Un chico, que se muestra muy alterado en clase, senala: “El afio pasado
me dejaban dibujar lo que sentia cuando estaba muy enfaa’ado y eso
me ayudaba’.
La profesora contesta: “Si lo sabes hacer, puedes hacerlo ahora mis-
. La profesora le brinda al nifio un espacio para d/ijar lo que siente
por dem‘ro ‘ '
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Otra profesora, que todavia no conoce el focusing, encuentra una
solucion diferente. Le pregunta a un profesor de la clase de al lado de la
suya, si un chico que esta teniendo problemas se puede sumar a su gru-
po para trabajar la estrategia de “despejar un espacio’.

Otra queja que se escucha con frecuencia es la de que sencillamente no hay
tiempo material para otro programa especial mas de las caracteristicas del
focusing. La jornada escolar ya esta cerrada, e incluso un encuentro sema-
nal de unos 45 minutos de duracion puede parecer excesivo. Sorprendente-
mente, el uso de la actitud focusing hasica no requiere ningun tiempo adicio-
nal. Muchas de las intervenciones focusing requieren tan sélo unos pocos
minutos. En una conversacion de tu a tu, hacemos simplemente las tres pre-
guntas: “¢, En qué parte dentro de tu cuerpo notas eso? ¢ Qué es lo que sien-
tes ahi? 4De qué forma quiere expresarse eso que sientes?”. Existe un
importante beneficio adicional a afnadir a estas preguntas amables: el nifio
se siente mejor y en condiciones de sequir adelante. jEsto pOdri,a ser sufi-
ciente para convencer a cualquier profesor! | '

Aproximadamente unos tres meses después de aprender a hacer focu-
sing, Bettina, de Alemania, dice que tiene muchos menos conflictos den-
tro de la clase. Adw'erte que no tiene que ser autoritaria para mantener el
orden. De hecho, cada vez que nota que se esta poniendo rigida, proce-
de a entrar en contacto con su propio interior. El focusing viene en su
ayuda y le dice: “Parate. Aqui hay algo que quiere ser escuchado’. De
esta forma, evita bloquear sus emociones. Las palabras se le han que-
dado grabadas a fuego: todo nifio quiere ser escuchado. “Soy_cmscienfe
de ello”, dice Bettina, “y no quiero que se me olvide”,

C6émo implicar a los padres

Si vamos a iniciar un programa de focusing con nifios, es importante infor-
mar a los padres lo antes posible, e inclusc ofrecerles una muestra de io que
vamos a hacer. £n el primer encueritro del curso entre los padres y los profe-
sores, conectemos con los padres con la excusa de las preocupaciones y 1as
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alegrias de educar a los nifios. Podemos confirmar que educar a los nifios
no es una tarea facil. A continuacion, saguemos a colacion el tema de escu-
char. Sefalemos que escuchar es diferente de ofrecer orientacion y consejo.
Tiene que ver con dejar un espacio para lo que puede haber por dentro del
nifo y acoger verdaderamente la experiencia interior.

Si estamos hablando con padres de un colegio de primaria, podemos enfati-
zar que el focusing aumenta fa autonomia de los niflos y mejora su concen-
tracion. También puede ayudar a superar los bloqueos emocnonales que
contribuyen al absentlsmo

Expliguemos a los padres las directrices del programa de focusmg Algunas
de estas directrices pueden diferir de aquello a lo que estan acostumbrados:

e Primero, pidamosles a los padres que respeten la privacidad de los
ninos. Sus hijos deben ser autorizados o invitados —pero no obligados—
a hablar acerca de sus experiencias con el focusing en ei colegio. |

e Invitemos a los padres a ponerse en contacto con nosotros si notan
algln cambio en casa, para bien o para mal. Por nuestra parte, pro-
metamos que les comunicarermos a 10s padres si su huo tnene alguna
expenencna dugna de menmon o} fuera de lo corriente con el focusmg
Podemos exphcar que en el caso de que se diera esta sntuamon ten~
dremos prlmeramente que solicitar el permiso del nifo.- _ |

® Enfatlcemos que los dibujos que hagan los nifios en las practlcas de
focusing se guardaran en el colegio. B Lo ,

¢ Hagamos saber a los padres que, si bien no podemos mformar exac-
tamente de qué es lo que esta dibujando o diciendo el nifio, podemos
hablar en términos generales de cdmo le esta yendo al nifio.

'Si tenemos tiempo, hagamos un ejercicio con los padres_para‘que puedan
vivir ellos mismos la fuerza de esta forma especial de escucha. La experien-
cia de primera mano es mas persuasiva que todas las palabras que poda-
mos decir. Es util a largo plazo gue los padres se familiaricen con el proceso
del focusing. Cuando tanto el colegio como los padres adoptan un enfogue
focusing, cada una de las partes refuerza a la otra.
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En el caso de un parvulario, los cuidadores aprovechan las ultimas horas de
la jornada de los padres para mostrarles algun video grabado de una clase
de focusing. Para este grupo de padres, ver es creer.

Una variante de la carta que se expone a continuacion se puede utilizar para
informar a los padres sobre la aplicacién de un programa nuevo de focusing:

A partir de octubre, trabajaré con los grupos del parvulario de Het Telra-
am una mafiana cada dos semanas. También entrenaré a los cuidado-
res, para que puedan ampliar su repertorio de estrategias profesionales.
Me gustaria presentarme ante vosotros y'm()s‘traros como trabajo con los
bebés, los pequenines y los preescolares, y cémo»enseﬁo'a los cuidado-
res para que aprendan a hacer lo mismo. En las préximvas semanas, me
pondré en contacto con vosolros para concertar una reunion. |

El principio que.subyace a toda mi labor con bebés, pequeriines y
preescolares es que todos ellos tienen una gran sabiduria interior. Busco
la forma de conectar con dicha sabiduria. Si escuchamos bien y con res-
peto, podemos ayudarles a enconirar sus proptas solucicnes. También,
‘escuchando atentamente ayudamos a los nifios a enconirar sus propios
limites y a'res*,oetar los limites de los é-dl)ltos L'O's nifios pueden com-
prender muchas cosas, si Somos. capaces de hablarles cdesde su pers-
pectiva. ‘ '

Como terapeuta infantil, me he espeaa//zado en observar, escuchar
y hablar a bebés, pequeriines y preescolares. Sabemos que el escuchar
y verbalizar cuidadosamente ias experiencias que sienten por dentro,
ayuda a los nifios tanto en el caso de los problemas menores como de
los mayores. Estos ultimos son los problemas gue se mamflebi’an fra-
-veés del ilanto frecuente y del insomnio.

‘Una de las claves de este proceso es que observando la conducta
no verbal del pequenfo, podemos comprobar y ver si nuestra respuesta
ha sido correcta. Esto es, podemos comprobar y ver si le hemos dado a
la tecla correcta y hemos acertado con la sensacion interna del nifio. En
caso afirmativo, la conducta del nifio puede cambiar.
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EXxisten tantas experiencias agradables, emocionantes y atemorizan-
tes en las vidas de los nifios pequerios. Ellos unicamente pueden com-
prenderlas a su manera. Dichas experiencias pueden incluir encontrarse
con una cara extrana, salir de visita, la incubadora, ingresar en el hospi-
tal, afrontar una ausencia de mama o de papa mas larga de la habitual.
Estas experiencias se pueden tolerar —incluso pueden ser una fuente de
crecimiento— si escuchamos al nifo de dentro afuera, y brindamos las
palabras que se correspondan con la sensacion interior.

En e/ parvu/_ar_io, mantendré unas breves conversaciones con los
bebeés y los pequeriines, y entrenaré a los cuidadores del centro para
que aprendan a-hacer lo mismo ellos también. Grabaré en video mis .

- - conversaciones, a fin de que puedan ser utilizadas como in‘strumvento’s :
de aprendizaje. Todo esio esta sujeto a vuestra aprobacion. Espero que
os mostréis de acuerdo en dejar que vuestro pequeno participe. Y espe-
ro tener la oportunidad de que nos podamos ver muy pronto.

La relacu.)n de! foc:usmg con la psicoterapia

Muchos profesores y directores se preguntan qué relacuon puede tener el
focusmg con la pswoterapsa Se preguntan qué hacer cuando se plantea
algun problema seric. ;,Cémo podemos saber cuando no es ,sufzc;ent_e»con el
| 'focusing? ¢Cuando hemos de recomendar que el nifio tenga kun‘a orientacion
psicopedagogica adicional? Situaciones diferentes requieren soluciones
diferentes. S |

Alice es una nifia sumamente inteligente de la clase de Miss Katline. Su
rendimiento es alto en todas las asignaturas. Es una auténtica perfeccio-
nista. Pero a Alice le cuesta relacionarse con los otros nifos de la clase.
‘La nifia expresa su frustraaon incluso su desesperacion, por lo dificil
que le resulta hacer amigos. Sus padres insisten, cuando Miss Katline
“les consulté, en que todo va bien.

Una mariana, Miss Katline encuentra a Alice enfadada y llorando.
“Nadie quiere jugar conmigo”, dice llorando, “todosrpiensan que soy una
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fonta”. Miss Katline lleva a la nifia a un lugar tranquilo. De la mejor forma
que puede, le da un nombre a las emociones de Alice, enfatizando aque-
llas que son claramente visibles. Alice expresa mucha emocion respecto
de las cosas que mas teme. Dice: “Todo es tan dificil, es como tener que
escalar una montana lncre/blemente alta’.

Miss Katline le pregunta a Alice si le gustaria d/ijar esa montana en
una hoja de papel. Alice dibuja una montana llena de problemas; los sen-
deros estan enmaranados con todas las situaciones que obstaculizan su
camino en la vida. Miss Katline pregunta si el dibujo tiene algo mas que
decir. Alice se sonrie y dice que ya no quiere seguir dibujando. Quiere ir
a'su clase y retomar lo que estaba hacié_ndo. R | '

Miss Katline se queda con algunas preguntas: “; Estoy en mi dere-
cho de hacer esto? ;No sera esto sobrepasar algtin limite ? ¢ No supon-
‘dra adoptar el papel de psicoterapeuta?”. Mientras conecta con su sen-
sacion sentida, advierte que, desde dentro, la respuesta a estas dos Ulti-
mas preguntas es “no”. Alice volvio a clase muy aliviada, y Miss Katline
puede ver lo buevno que hay en eilo. Decide concertar una reunion con
los padres de Alice. Después de hablar un rato, reconocen que el hecho -
de ser muy inteligente puede crearle algunos problemas a su hija. Los
padres se enteran de que pueden ayudar a Alice a través de escucharla
atentamente

4

El focusing con nifos puede suscitar emociones dificiles, que pueden coger
a un profesor (o a los padres) por sorpresa. Algunos problemas pueden‘ estar
mas alla de la ayuda que podemos ofrecer. En el caso ae aparecer tales pro-
‘blemas, recenozcamos nuestros limites. Consideremos la posibilidad de
consultarlo o de derivarlo a otro profesional. En algunas situaciones, es
necesaria la orientacion de un terapeuta, dado que el nino necesita algo mas
que el solo hecho de que el profesor escuche atentamente io que esta
pasandc por dentro del nifio.:

Una focusing trainer de Canad4 dirige a sus alumnos para a_yudar/es a
despejar un espacio. La profesora lee partiendo de un texto ya prepara-
do: “Hola, simpatico... Puede gue tengas algun problema o alguna difi-
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cultad... algo que has vivido... hoy... ayer... hace mucho tiempo... o tal
vez algo que va a pasar mafiana... algo que te esté preocupando en este
preciso momento”.

Una nifa hace un dibujo y escribe en letras grandes: “{Ayuda! iNo sé
qué hacer!”. A raiz de este dibujo, la profesora compr_ende que la nina
tiene un problema serio. Consulta a la nifia y después se pone en con-
tacto con el director del colegio. Después de tener una conversacion con
los padres, llaman a un equipo de profesionales.

De no haber sido por el ejercicio de despejar un espacio, el dolor de
esta nifia podria no haber sido escuchado, y tanto ella como su familia
podr/an no haber recibido la ayuda necesaria. ' |

Cuando aparece a!g(m problema serio, ia cuestioén de si implicar o no alos
padres merece una particular atencion. A ser posible, lo mejor es implicarlos.
Nuestro primer paso, sin embargo, es dedicarle un tiempo al nifo. Tratemos
de hacernos una idea de la situacion, mientras el nino lo va traduciendo en
palabras. Puede QUe sea dificil obtener la informacion concreta que necesi-
tamos a partn 0 nmamente de un d:b.JJo Lo mejor que podemos hacer es
sentarnos COI’I e! nifo en privado, y preguntarle si el dubu;o ‘taene algo que.
decir. Prestemos partlcular atencion a que pueda haber algo por dentro que
no qgsera;_habiar,, 0 que tenga miedo de hablar. '

De}spué»s de hablar con el nifio, podemos consuitarlo Con_el jefe de estudios,
para que ho téngamos que llevar la carga de la infokrmaci()n noSotro_s solos.
Pero no lo hagamos sin el conocimiento del nifio. Ello supondria dafiar la
relacion de confianza que tiene con nosotros. El nifio puede sentirse tentado
de concluir: “Jamas me toman en serio. Se limitan a hacer conmigo lo que

quieren”. Escuchemos lo que el nifio tiene que decir, y expliquemos muy fir-.

memente que el problema no puede seguir asi. Mantengamonos firmes res-
pecto de la necesidad de implicar a otros adultos. Podemos decir algo como:

Lo has hecho lo mejor que has sabido. ¢ Y ahora puedes dejar que los adul-
“tos miren a ver cuiél puede ser la mejor solucion? Esta situacion es muy per-
judicial para ti, y no podemos dejar que las cosas sigan como estan.
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El focusing en terapia de familia

Laura, una focusing trainer de Budapesi, uliliza las habilidades focusing
cuando asesora a un pequenio grupo de madres divorciadas con hijos de
edades comprendidas entre los cinco y los diez afnos. El objetivo del ase-
soramiento es ayudar a las madres y a los nifios a integrar la experiencia
del divorcio, para que no obstruya la posibilidad de tener un desarrollo
sano. Laura ve que el focusing puede enganchar al nifio y al adulto por
igual. ,

Laura y sus pacientes se retinen semanalmente para hacer sesiones
de dos horas. Empiezan dejandc que su atencion se dirija al interior y
pregUntando: “2 Qué pinta tiene hoy lo que veo por dentro? ;Hay algo
que requiera una especial atencion?”. Durante algunas sesiones, selec-
cionan un tema en concreto para hacer focusing. Laura les acompana
mientras ellos vuelven su atencion hacia adentro y dibujan lo que dicho
tema en particular les suscita. Con frecuernicia, ello deja un espacio para
que algun nuevo elemento de la vivencia corporal pueda encontrar su
expresion. Una vez que este nuevo elemento es esCuchado, fa conducta
exterior tiene espacio para carnbiar. _ | ,

A traves de sus dibujos, las madres y los hijos relatan sus historias
interiores. Durante el debate que sigue, todos escuchan atentamente. Se
comunican emociones y vivencias sorprendentes. Al final, unos y otros
se-comprenden mejor y sienten una mayor sensacion de tolerancia y de
solidaridad. - ”

La atencién solicita y empatica de l.aura brinda la seguridad para que todos
los miembros del grupo encuentren el espacio necesario para desarrollarse.
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Una madre me llamé. por teléfono pidiéndome consejo sobre qué podia
hacer con sus hijos, de tres y de cuatro afios de edad. En primer lugar,

le dije que hiciera un curso de focusing aplicado a nifios. A continua-
cidn, le dije que le pidiera a su hijo, tan pronto como éste se quejara de
tener ai@una sensacién negativa, que mirara a ver si podia localizar en
qué parte de su cuerpo lo sentia, y qué es lo que sentia. Una vez hecho
esto, se podua nmagmar que colocaba dicha sensacmn en alguna parte‘
fuera de @I mﬁsma, para poder observarla mejor Unas semanas mas.y
tarde la mame me conto lo sagunente ' :

,;/ba conduaf(—*ndo el coche con mis dos hijos en el aS/ento de atras E/ :
‘mas pequeno iba enfadado, llorando y gritando, y yo me séntia alterada. ©
-No ten/a una idea clara de qué es lo que le pasaba y neceS/taba concen-
"t/drme en conducir el coche. ol
_Joach/m el mayor, le pregunté a Casimir, el pequeno

Joachim: ¢,Donde sientes la rabia por dentro?
Casimir respondlo entre grandes sollozos:
. Casimir. Aqui, en el estomago. |
Joachim: (,En qué parte del estdmago exactamente’? |
‘Casimir: Aqw (colocando su manita en el esz‘omago)
Joachim: Mantén la mano ahi duran‘te un rato, porque asi podras sentir
mejor la sensacion.
Casimir. No es nada agradable.
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Joachim: Ahora, ponlo fuera... bascale un sitio donde la puedas poner...
déjala... y volveras a sentirte bien.

Entonces se quedo todo muy tranquilo en el asiento de detras del coche,
los chicos iban muy contentos y yo senti un alivio enorme.

He empezado con este ejemplo para enfatizar que el focusing practicado por
nifos no es algo tan dificil. Incluso unas directrices por teléfono pueden
valer. E incluso los niflos pueden aprender a hacerio. (Este ejemplo esta
tomado del articulo de Marta Stapert Children Focusing: Guiding and Tea-
ching Children to Focus, al que se puede acceder en www.focusing.org/chfc/
article_index.html). '

Todas las edades

¢, Sucede en nuestra familia que no prestamos demasiada atencion a nuestro
hijo hasta que no nos vemos en la necesidad de intervenir, introducir los
ajustes oportunos y sefialar una direccion a seguir? A todas las edades,
podemos mejorar la relacion con nuestros hijos prestandcles atencion, ya no
s6lo cuando nos vemos en la necesidad de intervenir a propdsitc de la apari-
cion de alguna dificultad, sino igualmente en otros momentos. En e! ejemplo
que viene a continuacion, la idea del padre es buena, si bien las cosas no
salen como habia pensado.

Es la primera vez en este mes que el padre de Gerda se las arregla para
estar en casa antes de las siete de |a tarde. Sale de trabajar dos horas antes
de lo habitual para poder estar en casa con Gerda por ia noche. Recoge a
su hija del colegio y se hace el propcsito de no leer el periddico ni de ver la

- television, sino Unicamente de prestar atencion a la nina. Una vez que lle-
gan a casa, Gerda se pone a jugar con sus mufiecas. Esta tan enfrascada
€n sus juegos que no tiene 0jos ni 0idos para su padre. El padre se ve frente
a un dilema: ;Debe dejarla que siga con sus cosas, jugando, sin interferir?
¢ O debe entrar en escena y ponerse a jugar con su hija? Al final, el padre
opta por darle a Gerda la oportunidad de jugar sola, si bien permanece aten-
to y cerca de ella, sin leer el periddico, y sin ver la television.
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Reflexion:

Habremos notado que el padre de Gerda le deja espacio a la nifa.

¢ Como se sentiria Gerda si su padre la obligara a jugar con él? El
padre se limita a estar presente, y si Gerda qwere que /uegue con ella,
él esta asu disposicion.

Comparemos a este padre con los esfuerzos de otro padre que ha aprendido
un Ienguaje aceptante, pero se encuentra con una reaccion inesperada. ,

.Esta manana Ellen quiere deC/r/e algo a su padre Al acabal el desayu-

o, sepone a hablar de lo que pasé en el colegio el dia antes. De vez en
-cuando, el padre la mira y asiente con ia cabeza, incluso hace,algun que
otro comentario. También se mira el reloj varias veces; tiene una reunion
personal esta manana que no puede dejar pasar. Ellen nota que su
padre'se'd[strae, y deja de hablar en mitad de una frase.

Enel ca\;o de muchos desencuentros, el mensaje no verbal dtce “Ahora no
puedo ‘c’) “No tengo tiempo para cir eso”, lo cual da al traste con la c,omum(“a-
cion. Decnrnoe, mas acerca de nosotros mismos v dcerca de como vemos a Ia
otra persona a traves del como lo decimos, mas que por. lo que demmos

Tanto SI prestamos plena atencién como si no lo hacernos nuestra actlfud .
general se hara evidente para nuestros hijos. Nuestra actltud esta en todo.

(Vease el Capltuio 9 La actitud focusing). Por ejemplo al hablar transmiti-
mos un mensaje lmphcnto a través de la entonacion de nuestra VOZ. A conti-
nuacion tenemos un juego que podemaos proponerle a nuestros hijos. 6Cuan~
tas formas hay de hacer una unica pregunta como, por ejemp!o ‘¢ Quieres

‘una taza de te?”.

Podemos.adoptar‘ diferentes actitudes y distintas expresione‘sﬂfé.ciales al

“hacer la pregunta. Podemos variar el tono de ia voz. La pregunta sigue -

siendo la misma: “; Quieres una taza de te?”. Lo unico que cambia es'la
forma de preguntarlo, que puede ir de neutral a irritada, de persuasiva a

forzada.
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Es importante que seamos conscientes de la diferencia entre qué esta
teniendo lugar y como esta teniendo lugar. El qué es lo que preguntamos
influye mucho menos en la comunicacion que el como lo preguntamos. El
nifio tiene un radar especial para captar esto. Por ejemplo, puede pensar:
“Da la impresion de que tiene prisa, asi que mejor le digo que no, aunque me
estaba sonando bastante bien”.

Nuestra actitud también se hace evidente a través de la forma como formula-
mbs nuestras peticiones. A continuacion tenemos otro experimento. Mien-
tras vamos leyendo los siguientes ejemp|os,"tratém05 de ponernos en el
Iugar de la nifia. ;Nos damos cuenta de cuando sale perdiendo la nifia, en
este ejemplo? ;Cuando sale perdiendo el padre? ;Y cuando llegan a una
solucién satisfactoria para las dos partes, padre e hija, en la que los dos
ganan y los dos se sienten satisfechos?

Dado que su mujer esta irabajando, el padre no puede dejar en casa
sola a su hija Lisa, de nueve anos. Pero Lisa esta en mitad de un video-
juego de lo mas emocionante. El padre puede abordar la situacion de
tres formas diferentes: o | ‘

La solucion autoritaria _

Padre: Lisa, tenemos que salir a comprar.

Lisa: No quiero. Estoy con un videojuego.

Padre: Sabes que no puedo dejar que te quedes aqui sola. Eres dema-
siado joven. Apaga el videojuego ahora mismo.

Lisa: iNo quiero! ¢ Por qué siempre tengo que hacer lo que ti quieras?

Padre: Pero qué pesada eres. Tienes que hacer lo que yo te diga.

. COmo nos haria sentirnos este dialogo, si estuvieramos en el lugar de
la nina? '

La reaccion indulgente
Padre: Lisa, la verdad es que deberiamos salir a comprar.
Lisa: No quiero. Estoy con un videnjuego.
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Padre: Nunca quieres venir a comprar conmigo.

Lisa: ¢Y por qué no te vas solc?

Padre: Ya sabes que no puedo dejar que te quedes tu sola en la casa.
Eres demasiado joven. Bueno. Pues entonces me quedaré en casa.
Sxempre tlenes que salirte con la tuya.

" Mirefnos nuevamente a ver qué sensacion sentida puede qenerar este -

dialogo por dentro de la hija.

'La reacc:on empatlca . _
- ‘Padre Todavna no he comprado nada para la comlda TenemOb que ir av"i B
" _‘.'.','f; Ia t:enda B

Lisa: No qu:ero Estoy con un videojuego. o

Padre: Ya sé que no es agradable interrumpir eso, pero no me snento .
coémodo si te dejo que te quedes sola. Eres demasiado joven ¢Cuan—
to tardaras en acabar el nivel que estas hac:pndo’)

L/sa Un momento nada mas. '

. Padre Vaie Espero entonces unos minutos. _ _
""L/sa No;me ;mporta que vayamos ahora. Pu&do guardarlo y segunr,

‘l}ugando mas tarde.

Reflex:an

£l ¢ Vemos en este altimo ejemplo que se produce un. g/ro de C/ento

_ -v'ochem‘a grados’r’ Tanto el padre como la hija se S/enz‘en sat/sfechos
‘cuando se acierta en el tono. Esto es lo que sucede cuando el nifio

se siente escuchado y el adulto se siente comprendido Se inicia .-

- una verdadera conversacion, y ambas partes pueden //egar a unaf -
.;buena so/uc;on T

‘e ;Recordamos alguna experiencia que haydmns ten/do /7osotros’r’

V(; Qué actitud adoptaban con nosotros nuestra madre o nuestro padr;e? |

¢ ¢ Qué vemos a nuestro alrededor cuando vamos por la calle, y dentro
del supermercado? ; Nos hemos tropezado alguna vez con compor-
a , é ‘ L Ve
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tamientos autoritarios o indulgentes? ;Pensamos que los padres
tienen miedo de algo? ;De qué pueden tener miedo los padres o las
madres?

e Sifuéramos nifios, ;como nos gustaria que se dirigieran a noso-
fros? ¢;Qué es exactamente lo que nos permitiria sentirnos com-
prendidos?

En general, nuestra actitud puede ser una actitud de confiar en la sabiduria
interior de nuestro hijo. Hasta los nifios mas pequenos la tienen, si les permi-
ten sentirla. El siguiente ejemplo muestra cémo una nifita de dieciocho
meses sabe donde quiere ir y cuando.

Es el cumplearios del abuelito y la pequeria Nadia va a visitarlo junto
con su padre, su madre y su hermara mayor. Sus padres le dicen de
antemano qué otras personas van a estar alli: abuelita, tios y pri-
mos. Cuando entran en la habitacion, Nadia primero se queda en
brazos de su madre. No quiere que la bajen al suelo. Despues,
Nadia advierte la presencia de su to preferido. Conoce muy bien al
tio, porque es una de las personas que se ha encargado de cuidar
de ella. Nadia se suelta de su madre y se sube al fegazo de su tio.
Desde alli contempla en silencio el ajetreo que tiene lugar a su alre-
dedor. Unos minutos mas tarde, ve a su prima Cloé jugando con un
juego de arquitectura. Se baja de las rodillas de su tio y se dirige
andando con paso vacilante en direccion a Cloé.

Reflexion:

Vemos que Nadia es la que va marcando su propio ritmo. Su madre
no la fuerza a entrar de golpe en una habitacion llena de gente. Nadia
se sirve primero de ia seguridad que le transmite su tio para hacer la
transicion en direccion a lanzarse a hacer sus descubrimientos de for-
ma independiente.
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Ninos muy pequefios

Los padres se comunican con los bebés antes de que nazcan dando golpe-
citos en la barriga de la mama, hablandoles, e incluso llevando puesta una
campanilla. Desde muy pronto, el bebé aprende a reconocer el sonido de las
voces de sus padres. Después de nacer, padres e hijos pueden conectar fisi-
camente de otras formas. El bebé puede recostarse en la baFriga de los
padres o podeAmos llevario bien sujeto mientras hacemos las tarsas‘de’! diaa

dia. Algunos padres aprenden a hacer masajes a los bebés. Todo ello ontri-
buye al desarro!lo del apego del bebé hacia sus padres. R

El focusing puede ayudar a que este apego sea mas hondo. En alguh@gar

dentro de €I, el bebé sabe lo que siente. Dado que los bebés vivencian el
mundo de una forma global, no distinguen entre pensamientos, fsentimjiéjiﬂ‘tos
y sensaciones fisicas. Pero reaccionan partiendo de sus experiencias. Silos ,
bebés se sienten escuchados y comprendidos, se sentiran mas seguros y
mas en paz. ) |

En todas partes del mundo, hay actualmente padres que estan hauendo focu—
sing cor sus’ mnos pequefios. Los padres advierten asombrados que 5US
bebés maman con mas facilidad, se duermen con menos dificultad, y dejan de
llorar mas pronto Si acabamos de ser padres podemos ayudar a nuestro
bebe a procesar Ia expanenma de nacer. '

B i CEA S

DOra % su mafido adqu’aron un bebe. Istvan tenia cuatro seh}ahas cuan-
“do lo vieron por primera vez, y seis semanas cuando les a’ej'aron /lai/ar-
selo a casa. En el hospital, Dora le habla a Istvan de la historia -qué' éste
lleva detras. Minuciosamente, Dora va traduciendo en palab N>
riencias del bebé. La madre adoptiva relata la siguiente explicacion: =

Dora: “Poco a pocb, le fui contando todo lo que se me pasoé por la CabeiZa
respecto de las circunstancias que rodearon su nacimiento... cHMo

 de repente se quedod sin madre... lo que debia haber supuesto para

él estando dentro del Gtero... lo extrafio que debia haberle parecido
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el mundo cuando nacio... lo terrible que pensaba yo que debia haber
sido para él. Le expliqué como lo elegimos a él precisamente, y a
nadie mas... lo extrafio que debid resultarle mi olor... como incluso
mi voz debid haberle sonado poco familiar. Le expliqué lo felices que
nos sentimos de poder traérnoslo a casa... a su hogar definitivo... y
que iba a poder ver a su gatito, que ya estaba esperandole. Me
~encantaba hablarle de esa forma, me hacia séntirmemuy unida a él.
Cada vez que yo le hablaba, él me miraba atentamente, como si
pudiera comprender perfectamente lo que le estaba diciendo”.

Reflexion:

e ;Podemos ver que estas conversaciones intimas entre la madre y
el bebé debieron fortalecer el apego entre ellos?

o A pesar de los cambios tan importantes que ha vivido, Istvan da la
impresion de ser un bebé tranquilo, satisfecho. ;Podria gquardar
esto alguna relacion con el reflejo empatico que le ofrece Dora?

Ensefianza primaria

Durante los afios del colegio, queremos hacer y vivir muchas cosas junto
con nuestros hijos. Podermios empatizar con ellos, sin necesidad de preocu-
parnos excesivamente. Si los nifios comparten sus emociones con sus
padres', y los padres comparten suslemociones con sus hijos, ello se tradu-
ce en una base sdlida para toda la famiiia. Ni que deekl tigne, que cuando
los padres compartan de verdad sus emociones con los hijos —lo que no |

suele suceder con la debida frecuencia— deben hacerlo adaptandose al nivel -
emocional del nifio. '

Ademas de hacer cosas juntos, debe ﬁaber también un reconocimiento de la
contribucion que cada uno de los miembros hace a la familia. A menudo, con
estas contribuciones en mente, los padres formulan preguntas que empie-
zan por: ‘4 Te gustaria...?”.
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“¢ Te importaria poner la mesa, por favor?”.
“¢Quieres venir y sentarte a la mesa a comer?”.
“¢ Querrias, por favor, recoger tus zapatos?”.

Un adulto oye estas preguntas de una forma diferente a como lo oyen los
nifos. Un adulto oye que queremos que los ninos hagan algo. A los nifos,
por su parte, les parece que les estamos preguntando si quieren hacerio o
no, y necesitan tomarse un tiempo para pensérsel‘o, a fin de poder dar
una respuesta. Como padres, es‘-mejor que demos por sentado que exis-
ten determinadas tareas que los nifios tienen que hacer, porque es un
habito dentro de nuestra familia que nos ocupemos de ciertas cosas entre
todos. |

De ello se desprende que no siempre €s necesario preguntarles si quieren
~_hacer algo. Unicamente tenemos que recordarles lo que habiamos acordado
de antemano. '

¢ Y si nuestro hijo no hace lo que le decimos? ¢ l.e chillamos y le reganamos?
¢, Le gritamos a un adulto en el caso de.que se olvide de fregar los p_latos? &Y
si primero le preguntamos a nuestro hijo y después le recordamos nuestro
acuerdo? | |

“He visto que los platos estan todavia en el fregadero. Necesito tener
libre ese espacio. Te corresponde a ti hacerlo. ¢ COmo es que los platos
todavia no estan fregados? Te doy cinco minutos”.

Pensemos la cantidad de veces que un nifio tiene que oir “no” o “no hagas
eso” en su vida: “No toques los libros”, “No pongas los pies en el sofa”, “No
te dejes la bolsa del colegio en la entrada”, ‘fNo'hables con la boca llena”,
“No te metas con los otros nifios”. El descontento de los adultos hace que el
nifo se sienta impotente.

Los nifios se ponen unos listones muy altos. Quieren hacerlo lo mejor posi-
ble. Muchos nifios se sienten acosados por el miedo a fracasar. Con el
tiempo, estos nifios pueden desarrollar una voz critica dentro de ellos mis-
mos que puede estar frenandoles a cada paso que dan. La voz les dice
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cosas tales como: “Soy un imbécil”, “Nunca hago nada bien”, “No importa
lo que haga, los demas no me quieren”.

¢, Nos resulta familiar esta voz? ;Nos podemos imaginar el impacto que
‘puede ejercer sobre un nifo? A los padres les resulta extremadamente
dificil resistirse al impulso de empujar a sus hijos a que alcancen unos
logros y unos éxitos cada vez mayores, y todavia les resulta mas dn‘nc;l
transmitirles que lo que verdaderamente importa es lo que son, "y no sus
Iogros ¢, Nos podemos imaginar lo que ‘supondria dejar que el nino s:enta‘
que esta muy bien tal y como es? Si podemos, habremos avanzado un lar- -
~ gotrecho en direccion a fortalecer la resiliencia del nifio y, alavez, su ren-
dimiento. '

Por supuesto, es importante que sigamos poniendo unos limites, pero
- podemos hacerlo guiados por la actitud focusing. Por ejemplo, si nuestra
hija tira ia bolsa del colegio en la entrada todas las tardes cuando viene
del colegio, tal vez queramos corregir esta conducta. ;Qué impresién
podria causarle a nuestra hija el oirnos decir: “Acabas de llegar a casa
después,desaiirde! colegio, y has tenido un dia muy largo. Tu bolsa esta
ahora mismo en la entrada. ;,Quieres subirla a tu habitacién en un mo-
mento?”.

¢, Vemos la presencia del reflejo en este ejemplo?

Una madre llevé esta misma actitud un paso mas lejos. Todos los dias
durahte varios dias, la madre decia: “; Te subo yo la bolsa? No me importa
hacerlo, porque sé que has tenido un dia muy duro”. Al cabo de unos pocos
dias de hacer esto, su hija cogio la bolsa y la subi6 a su habitacion jpor pro-
pia iniciativa!

Cuando la voz critica por dentro se vuelve excesivamente negativa, el focu-
sing puede ofrecer una solucion. Al aprender a escuchar a su verdadero yo,
el nifio puede liberarse de las autocriticas exageradas. Aprende‘ a aceptarse
| como persona, con sus limitaciones v sus potencialidades. Esta acéptaoién'
permite que el cambio pueda tener lugar mucho mas pronto de lo que hubie-
ra sido posible, en el caso contrario
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Adolescencia

Buena parte de la crianza de los nifos incluye observar a nuestros hijos
crecer en direccion hacia la independencia. Pronto nos damos cuenta de
que no podemos estar en todas partes para proteger a nuestro hijo.
Nuestra presencia hace las veces de un punto de contacto en los mo-
mentos dificiles, y seguira siendo asi, aunque nuestros hijos sean ya
mayores.

La evolucidén hacia la independencia es constante, pero tiene sus
momentos algidos, especialmente durante la adolescencia. Este momen-
to es un periodo de desapego respecto de los padres, normalmente
acompafnado de temor. Al oponerse ferozmente a las normas de los
padres, al unirse a movimientos activistas cuyos valores distan mucho
de los valores de los padres, el joven esta llamando a la puerta del alma
de los padres.

El adolescente va en busca de su propia identidad, exactamente igual que el
pequefio de dos afios que dice “jNo quierc!”, pero el obvio “yo soy yo” ha
guedado atras, y el adolescente corre en busca de la propia identidad. De
hecho, la totalidad del concepto que tiene de si mismo se vera cuestionada
durante el transcurso de los importantes cambios —sociales, cognitivos vy fisi-
cos— que tienen lugar en la adolescencia. | ”

Esta desvinculacion respecto de la familia, estd marcada por la impor-
tancia que adquieren “los demas” para el adolescente. El objetivo con-.
siste en alcanzar ia autonomia tanto a nivel de las tareas como de las
emociones. Este objetivo se ve facilitado por las relaciones que el ado-
lescente entabla con otras personas. |

Durante este periodo, nosotros, 'como padres, tenemos que guardar la dis-
tancia suficiente. El adolescente necesita tener la oportiunidad de desarro-
llarse independientemente. Ello no significa que nuestra funcién como
padres desaparezca. Nos mantenemos al alcance, para cuando sea necesa-

215



ruuuasug LLFEE BHEEORSD  GPORR Q) LepelpIEST4 U ORNE L, WANE MERTIRAND

rio. El adolescente siente que estamos ahi, pero que no nos entrometemos
en su proceso. |

Una madre informa de lo siguiente: Tengo un monton de problemas con
mi hija de dieciséis arios, que’se niega a ayudarme a hacer las cosas de
la casa. Vive en nuestra casa como si fuera una extrafa, y eso me pone
furiosa. Fara mi, es muy importante la colaboracion. '

Desde que estoy aprendiendo a hacer focusing, me planteo mi rela-
cion con ella de una forma diferente. La escucho detenidamente.y repito
lo que me dice, sin afiadir comentarios, ni consejos, ni preguntas. Me
esld resultando cada vez mas divertido. La verdad es que me esla dando -
una sensacion de libertad. , |

Y, por primera vez en mucho tiempo, tuvimos una conversacion per-
sonal. Elia me conto que todos la ven como una chica dura e indepen-
diente, pero que por dentro se siente insequra y débil. Me pregunto’ acer-
ca del focusing, y si yo pensaba que podia serle de ayuda 2 elia también.
Le dije que el focusing tiene que ver con identificar gue es lo qué senti-
mos por dentro del cuerpo. Le di algo para que lo leyera. Me mantuve a
una cierta distahCia, habl,évéscuefamehte, sin excesiva ansfa, y me sienF
to bien de haber obrado de esta forma. |

Al dar un paso atras, esta madre le brind6 a su hija la oportunidad de
avanzar.

Una vez que los hijos pasan de los veinte, la experiencia de quien escribe
- esto es que -no es dificil hacer focusing con ellos otra vez. Incluso hoy dia,
mis hijos ya crecidos me piden que les escuche mientras se esfuerzan por
desentranar algunas cuestiones dificiles. Saben cuando quieren hablar del
contenido y cuando no quieren desvelar el contenido, y saben que yo respe-
to una y otra cosa. Sin saberlo YO, Unc de mis hijoé programo recientemente
mi ordenador para que mostrara un protector de panta!la que dijera: “;Te
has acordado de hacer focusing hoy?”.
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El focusing ofrece un apoyo emocional

El focusing proporciona una forma de dar apoyo emocional a los nifios de
todas las edades, cuando lo necesitan. Con frecuencia, los padres no entien-
den por qué su hijo esta alterado. El niflo carece de los medios necesarios
para explicarse, o bien el nifio no entiende qué es lo que le pasa. Tal vez ten-
ga miedo de que sus padres le juzguen, en lugar de escucharle. El focusing
les ofrece a los padres las herramientas necesarias tanto para apoyar como
para comprender a su hijo.

La madre de Anke, de siete arios de edad, va a recoger a su hija des-
pués de una fiesta de cumpleanos. Anke esta extraordinariamente enfa-
dada. Aprieta los pufios; sus ojos miran fijamente a su madre. “Quiero
salir de aqui”. '

Anke no duda de cual es la razdn por la que esta enfadada: en la
fiesta de Sien tuvo la sensacion de que los demas estaban riéndose
de ella. Sien 'y su amiga no paraban de reirse cada vez que Anke las

~+ miraba. L.a madre quiere averiguar qué fue lo que verdaderamente
sucedio.

Reflexion:

» No todo lo que esta pasando por dentro de ella esta claro para
Anke desde el principio. Esta la sensacion de rabia, pero tam-
bién esta la sensacion de que esta de mas, de que no vale tanto
como Sien, porque Sien tiene su propic poney... y puede que
otras cosas mas. ,

e Anke quiere manifestar su descubrimiento interior.

o [a madre escucha. Al reflejar las palabras de Anke sin juzgar, la
madre ayuda a su hija a ahondar mas en lo que siente. Esto le brin-
da a la nifia una sensacion de alivio. La madre recibe una vision
diferente de la situacién y también comprueba que puede dar apoyo
simplemente escuchando.
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A veces, los nifios tienden a ocultar las experiencias dolorosas. Habitual-
mente, esta situacion suele ser penosa para los padres, y tratan de averiguar
cual es el problema:

“¢,Por qué siempre te enfadas con los otros nifios?”.
“Te importaria decirme qué es lo que te pasa...”
“¢,Por qué no te sientas un momento?”.

En respuesta a tales preguntas, el nifio puede quedarse mirando a su-madre
0 a su padre sin decir una sola palabra o bien dar media vuelta en un acce-
so de rabia. Este tipo de reaccnon puede dejar a los padres con una sensa-=
cidon de verdadera lmpotenua

Los padres deberian tratar de res sponder a algunos “porqués” elfos mismos:

“¢ Por qué me enfado tanto cuando mi hijo lo deja todo patas arriba?”.
“¢ Por qué hablo tanto?”. ‘

“¢ Por que me limito a quedarme sentada sin hacer nada?”.

“o Por qué me ofenc 'o con tanta faciidad?”.

Estas preguntas son dificiles de contestar. Las preguntas que incluyen un
“por qué” por lo general suelen hacer que la persona se ponga a la defen-
siva.

Algunos padres advierten que sus hijos suelen dar el mismo tipo de excusas
unay otra vez, echandoie siempre la culpa a algo o alguien. Es como si el
nifo estuviera convencido de gque no hay forma de cambiar nada. No vive
nada nuevo, y en su conducta rio se produce ningin cambio.

El focusing puede brindar una directriz Gtil a fin de solucicnar el problema.
También puede cambiar ia relacion entre padres e hijos. Cuando padres e
hijos hacen focusing juntos, se desarrolla un vinculo especial entre eilos.

Normalmente, uno de los padres suele ser el primero en averiguar algo acer-
ca del focusing y de su utilidad en la indagacion de 1os problemas persona-
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les. Este progenitor puede hablarles del focusing a los hijos. Con frecuencia,
el otro progenitor se queda rezagado, adoptando el enfoque de “esperar a
ver qué pasa”. En la medida en que el segundo progenitor apoye esencial-
mente estos esfuerzos, la actitud focusing puede calar en la vida familiar,
brindando una mayor comprension, cercania y respeto. Pero si existe algun
conflicto entre los padres respecto de si aplicar el focusing o no, los nifios

pueden notarlo y distanciarse del proceso.

Cuando estamos empezando, podemos cometer el error de ahuyentar a
nuestros hijos con nuestro excesivo entusiasmo, o puede que tratemos de
utilizar el proceso para manipular una situacion en nuestro favor.

Una madre esta haciendo un curso de “focusing con nifios”, y acaba jus-
~tamente de empezar a hablarle del proceso a su hijo de doce anos. En
mitad de una discusion, de repente la madre le suelta al hijo: “¢Y como
te sientes por dentro cuando te peleas conmigo de esta forma?”. Su hijo
le responde gritando a su vez: “i Tu quédate con tu focusing y déjame a
‘mi tranquilo!”. La madre résponde: “Tienes razon, este no es el momento
de preguntarte una cosa asi. He ido demasiado rapido”.

Sin lugar a dudas, el nifio notara si estamos utilizando el focusing de una for-
ma inapropiada. La actitud focusing requiere la mayor honestidad posible.

Cuando adoptamos la actitud focusing y la integramos dentro de ia comuni-
cacion corr nuestra familia, ello puede ayudar en relacion con todo tipo de
problemas.

Sandra es la madre de dos chicos, de 6 y 8 anos. Utiliza el focusing en
Su vida personal, en el trabajo, y con sus hijos cuando se presenta la
ocasion. Sus hijos estan familiarizados con el focusing y saben lo que
tienen que hacer cuando la madre les invita a escuchar por dentro.

~ Sandra ha llevado a sus hijos a ver una representacion. En la obra,
uno de los personajes lucha contra un dragon de siete cabezas y el dra-
gon ruge estrepitosamente. Mas tarde, esa misma noche, el hijo de San-
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dra, André, llama a su madre desde su dormitorio. La madre nota que el
hijo esta alterado, pero también quiere mantener la norma de que los
nifnos no salgan de la cama después de acostarse.

André: Sigo oyendo al dragén en mi cabeza y ahora no me puedo dormir.

La madre se sienta en la cama del nifio, y el nino se desplaza lentamente
en direccion a su regazo. -

Sandra: Vaya con el ruido que esta haciendo ese dragdn por dentro de tu
cabeza... ;Probarmos a hacer algo?

Andre: Si.

Sandra: {Nos sentamos al lado de él amablemente... con ese miedo -
que sientes por dentro de tu cabeza? "

André: Si. o ‘_

Sandra: ;Puedes indicar ddnde sienies ese miedo principaimente?

André: Aqui en la cabeza, y en ningdn ofro sitic.

André se sefiala en las sienes.

André: Me esté apretando aqui... no quiero sentarme con éi... que se vaya.
Sandra: ¢Quieres poner al dragén en algin otro lugar? |
André: S, lo estoy lanzando muy lgjos. | '

Con ambas manos, André hace un gesto amplio de lanzar.

Sandra: ;,Qué tal ahora tu cabeza? ¢ Sientes algo diferente?

André: No, sigue ahi. . ' : .

Sandra: Es bueno sentarse con él sin hacer nada... Tal vez podrias
ponerlo dentro de algo que tenga una tapa... un tarro 0 una caja, o
algo asi... |

André: Si, en una caja con su tapadera.

André suspira con alivio y vuelve a arrastrarse lentamente debajo de las
mantas. ’ ‘ ‘

Sandra: Qué bien, ¢verdad? que puedas hacer algo cuando algo te esté
molestando por dentro... |
Andre: (En voz muy baja) Si.
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Reflexion:

André esta acostumbrado a hacer focusing cuando su madre le invita a
ello a modo de recordatorio. En menos de dos minutos, el nifio se ha
hecho un espacio dentro de él suficiente como para poder dormirse. No
se produce ninguna alteracion ni ningun conflicto entre madre e hijo.
Sandra puede mantener la norma de la casa, y el miedo de André es
escuchado.

La actitud focusing previene los problemas graves

Aunqgue cuenten con el amor y el apoyo en abundancia de los padres, los
nifios tienen necesariamente que pasar por una serie de pérdidas, cambios y
trastornos. En la vida de todo nifio, aconteceran algunas experiencias difici-
les. El nifio puede cambiar de clase, o venirle un profesor nuevo. Su amigo
se va a vivir a otro lado, o él mismo se muda de casa. El nifio puede tener un
accidente o tener que ser hospitalizado. Puede nacerle un hermanito. Puede
morirse una abuela o un abuelo. El nifio puede presenciar las peleas de sus
padres y preguntarse si sus padres se van a divorciar. |

También esta el mundo exterior. El nifio puede presenciar un accidente o
algun otro suceso que le perturbe. El nifio puede enterarse de lo que son los
desastres naturales y los que son obra del hombre: inundaciones, terremo-
tos y guerras. Puede encontrarse con que en algunos lugares los nifics se
mueren de hambre o son maltratados.

Los nifios saben arreglarselas muy bien. Son sumamente ingeniosos y pue-
den echar mano de sus propias fuerzas en los momentos dificiles. A veces,
si embargo, sobrevienen experiencias penosas a expensas de su desarrollo. -
Entonces, cuando se ven perturbados por algo, no pueden utilizar sus ple-
nas capacidades.

Tiene un efecto preventivo que ayudemos al nifio a prestar atencion a lo que
sucede por dentro de él. Las experiencias negativas tienen menos probabili-
dades de acumularse y bloquear el avance del nifio. No tenemos que hacer
focusing con nuestro hijo para lograr este propdésito. La actitud focusing
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esencial puede bastar. Con el tiempo, desarrollaremos un olfato para captar
qué es lo que precisa mas atencion. Mantengamonos alerta respecto de qué
es lo que esta expresando nuestro hijo. A veces, el nifio da la impresion de
estar manejandose comodamente con algo, pero por dentro no es asi.

Machteld tiene trece anos y esta de vacaciones con su familia. Mientras
esta jugando en la piscina con unos amigos, un chico se lanza al agua y
cae de pleno sobre ella. Machteld se hunde totalmente en el agua y
emerge balbuceando. En el borde de la piscina, pierde el conocimientp
durante un momento.

El padre de Machteld, que.es médico, la atiende con mucho cuidado.
El padre ve que a nivel médico la nifia no tiene nada. Poco después,
Machteld vuelve a la piscina. A su padre le da la impresion de que la chi-
ca quiere hacerse la valiente delante de sus compaiieros.

Después de comer, el padre de Machteld se sienta junto a ella. El
padre le pregunta si le parece bien concederle un poco de atencion ama-
ble a lo que sucedio en la piscina. Al principio, Machteld no quiere. Le
dice a su padre que el incidente esta olvidado. Pero su padre nota que
por dentro de la nifia, algo sigue alterado. Machteld accede a dedicarle
un poco de tiempo a sus sensaciones internas. Esta familiarizada con el
focusing. Coge papel y lapices de colores. Su padre se limita a estar pre-
sente y reflejar las palabras de la hija. o

Una vez entra en contacto con lo que siente por dentro, Machteld
dibuja un fondo amarillo. El amarillo es el color de la seguridad, para ella.
A continuacion, aparecen unas tonalidades de azul, primero unas lineas

mas claras, después unas lineas mas oscuras y mas fuertes. Sus manos

se mueven con rapidez haciendo trazos enérgicos. Afiade rojo y negro.
Una parte de la hoja permanece ostensiblemente vacia. Machteld la evi-
ta cuidadosamente. '

Machteld: Hay una rabia enorme por dentro. No sabia lo que hacer de lo
enfadada que estaba. Estaba tan rabiosa que dejé de respirar. Senti
que me desplomaba. Ya no podia mas. Ahora veo que vuelve otra
vez... Es como si hubiera un puente colgando. Veo también los mis-
mos colores otra vez.
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Machteld llena con colores claros la parte de la hoja que estaba vacia.
Su cara se relaja y suspira profundamente.

Machteld. Ahora vuelvo a sentirlo todo otra vez por dentro. Mafana voy a
ir a decirle a ese chico que no debe volver a hacer jamas semejante
estupidez.

Reflexion:

e ¢ Vemos lo importante que es que Machteld afronte su rabia? La
rabia esta relacionada con el desvanecimiento. Al brindar una opor-
tunidad para que Machteld puéda escuchar su rabia, su padre ha

_impedido que ésta se vaya acumulando dentro de ella. Ahora
Machteld sabe que no debe reprimir* la rabia.

e A través de la simbolizacion, el vacio dentro de Machteld se vuelve
a llenar. La chica puede ver la relacion con lo que hizo, cuando
estaba tan enfadada. ' |

* N. del T.: To repress en el original inglés, en el sentido no tanto de “reprimir”, -
como de “suprimir” (ahogar, contener, sofocar, disimular), esto es, de dejar fuera
de la conciencia, o también de velar u ocultar, a través de negar, minimizar, hacer
oidos sordos, o rechazar la idea de entrar en contacto con [cf. hacerse la valiente
‘y alegar que esta olvidado, cuando todo permanece intacto (como un puente
suspendido, colgando) por dentro, esperando a ser escuchado y resuelto]. Se
trata, pues, de enfatizar la importancia de la honestidad con las propias expe-
riencias internas (y de la simbolizacién, que permite llenar los vacios internos),
mas que de invitar a la mera descarga o abreaccion.
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Este capitulo expone a grandes rasgos el proceso del focusing en adul-
tos. El focusing se puede definir como el proceso de prestar atencién a
una sensacion corporal asociada a algun aspecto de nuestra experien-
cia, la cual suele sentirse tan sé6lo vagamente en un principio, pero tam-
bién puede tratarse de una sensacion fuerte y que amenaza con des-
bordarnos. Al sentarnos pacientemente y respetuosamente con aqUeiIo '
que estamos sintiendo por dentro, podemos averiguar qué es lo que
nuestra sensacion sentida tiene que decir. En ese caso, este “algo” por
dentro de nosotros comienza a moverse, generando un cambio a través
de una serie de pequeios pasos. |

Recordemos que, dentro de este proceso, nuestro cuerpo sabe qué direc-
cion debe tomar. Si seguimos las directrices que aparecen mas abajo, podre-
mos experimentario por nosotros Mmismos. '

Tomémonos un tiempo para dejar que nuestra atencion se dirija hacia
adentro.

¢ Conocemos la sensacion que tenemos en el cuerpo una vez que algo esta
hecho... cuando nos encargamos de algo que teniamos que hacer?

¢ Recordamos la sensacion de alivio que sentimos cuando logramos
hacerlo justo a tiempo? |

En esos momentos, algo reacciona por dentro de nosotros. Lo podemos
sentir con claridad. Es como si algo cambiara o se expandiera, vol-
viéndose mas nitido. |
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Tomémonos un momento para recordar quée se siente cuando encontra-
mos algo que pensabamos que habiamos perdido. O la sensacion
asociada al descubrimiento de que un aspecto dificil de nuestra vida
Se va a resolver.

¢ Notamos algun cambio?

A esto lo llamamos un cambio sentido. Se trata de un cambio vivenciado fisi-
camente. Junto con este cambio, sentimos una sensacion de exactitud o
adecuacion, ademas de una liberacién a nivel corporal.

Vision general de los pasos

Con objeto de poder ensefiar el focusing a otras personas, Eugene Gendlin
dividié inicialmente el procesc en seis pasos. En realidad, sin embargo, cada
vez que hagamos focusing, el proceso serd unico. A veces, nos desplazare-
mos al siguiente paso muy rapidamente; otras veces, un determinado paso
nos exigira muchisima atencion. No siempre lendremos que seguir todos 105
pasos. Estos pasos forman la estructura béasica, pero se trata de una estruc-
tura muy flexibie. | |

El ndcleo del focusing lo forman cuatro pasos. Estos pasos son: descubrir la sen-
sacion sentida, encontrar un aSidero, resonary recibir. Dos pasos adicionales,
preguntar/explorary despejar un espacio, nos permiten profundizar en el proce-
so. También nos ayudan a seguir adelante cuando nos quedamos estancados.

Por supuesio, como condicidon preiiminar, ienernos que dejar gue ia atencion
se dirija a nuestro interior. Lna vision general del proceso podria ser:

» Dejar que la atencion se dirija hacia adentro.
o Pasos esenciales: B |
Descubrir la sensacion sentida.
Encontrar un asidero.
Resonar.
Recibir.
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e Pasos adicionales que refuerzan el proceso:
Preguntar/explorar.
Despejar un espacio.

Dejar que nuestra atencion se dirija hacia adentro

Dejar que nuestra atencion se dirija hacia adentro requiere una cierta prepa-
racion. Si vamos a prestar atencion a nuestra experiencia interior, tenemos
que reservar un tiempo y un espacio para ello. Elijamos un espacio en el que ‘:
nos sintamos seguros y comodos. No es necesario adoptar n'ihguna postura
en especial. Hagamos saber a nuestro cuerpo que estara en ese lugar duran-

te un rato. Tal vez queramos cerrar l0s 0jos.

Existen diferentes formas de dejar que la atencion se dirija hacia adentro. Si
ya sabemos hacerlo, sintamonos libres de utilizar nuestro propio método.
Advirtamos, sin embargo, que en el focusing, la atencion no se dirige a la
mente, como en el caso de un proceso estrictamente de pensamiento. Ni
tampoco llega tan hondo como en el caso de un proceso de meditacion. La -
atencion focusing permaneceria focalizada en un lugar intermedio entre
ambos extremos. |

Podemos utilizar el siguiente texto a fin de guiar nuestra atencioén hacia el
interior: | '

Sintamos los pies en contacto con el suelo...

Sintamos nuestro cuerpo en contacto con la Silla, con el respaldo de la
silla y el asiento... ‘

Sintamos nuestra cabeza conectada con el tronco...

Escuchemos nuestra respiracion sin cambiar nada. ..

Sintamos el movimiento de nuestra respiracion...

Cada vez que exhalemos, dejemos que nuestra atencion vaya cada vez
més profundo dentro de nosotros mismos...

Dejemos que nuestra atencion se sumetja en la parte central de nuestro
cuerpo, el lugar donde sentimos el fondo de nuestro ser...
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Asegurémonos de tomar conciencia del torso, el pecho y el area del
estomago...

Una vez que hayamos llegado alli, procedamos a crear una atmosfera
que sea calida y agradable, abierta y recept/va a todo aquello que
pueda venir..

Tomémonos un tiempo ahora para volver a leer de principio a fin este texto

una vez mas. Detengamonos después de cada frase, y cerremos los 0jos o

bien busquemos algun punto neutro al que dirigir la vista. No pasemos a la

siguiente frase hasta que no smtdmos en nuestro (,uerpo que se ha estable-
cido una conexion.

Los pasos esenciales

lLeamos los apartados que aparecen mas abajo y procedamos a asimilar las
frases en cursiva, una por una. Dediguémaosie el tiempo necesario a esta expe-
riencia. Confiemnos en nuestre cuerpo. Permifamonos espetar & ver qué viene.

Descubrir nuestra sensacion sentida

Una vez que hemos vuelto la atencidén hacia nuestro interior, preguntémo-
nos: ¢ Y ahora, qué es lo que quiere mi atencion? Esperemos respetuosa-
mente a ver qué viene. Dejemos que nuestro cuerpo, y no nuestra mente,
sea el que responda a la pregunta. Puede ser asombroso darse cuenta de
que el cuerpo sabe qué es lo que necesita ser escuchade. Puede ser un pro-
blema, una cuestion a la que le estamos dando vueltas, o algo que estamos
anticipando que va a suceder. Las situaciones que ocupan nuestra mente
estan relacionadas con el cuerpo. - | ’

Mantengamos nuestra atencién dirigida hacia dentro de nosotros mis-
mos, torémonos el tiempo necesario para imaginarnos la situacion
en la que queremos centrarnos. Imaginemos que estamos realmente
dentro de la situacion. Advirtamos cuando empezamos a sentir algo
dentro de nuestro cuerpo.
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Habitualmente, la sensacion sentida suele aparecer en la parte de nuestro
cuerpo donde reside la respiracion en la zona que abarca entre la gar-
ganta y la pelvis. Mostréemonos amables y pacientes con lo que pueda
aparecer, aun en el caso de que la sensacion sea vaga o poco clara.

Permanezcamos en contacto con ella, concediéndole nuestra atencion.
Dejemos que se despliegue a su manera.

Preguntémonos si hay alguna palabra para describir la sensacion. ¢Es
una sensacion de comezon... de frio... es como un bloque de hie-
rro... como un pufio... como un pollito... como un globo? La busqueda
de esta palabra nos ayudara a intensificar nuestra conexion con la
sensacion sentida. Sea lo que.fuere que nos venga, hagamosle caso...
incluso en el caso de que no aparezca nada.

El mantener el contacto con la sensacion sentida constituye la esencia del
focusing. Si perdemos el contacto con ella, volvamos a retomarlo. Perma-
nezcamos en contacto con la sensacion sentida, hasta que advirtamos que
se produce un cambio por dentro, por pequeio que sea.

‘Encontrar un asidero -

Dejemos que sea la sensacion vivida la que nos dig'a‘cc’)m'o qu_iere ser descri-
ta. No la forcemos. Dejemos que la simbolizacion de_ la sensacion ~a través
de una palabra, un gesto, un sonido, o una imagen- aflore Aprocedente de la
propia sensacion sentida. Una vez que encontremos alguno de estos simbo-
los que se corresponda con la sensacion sentida, notaremos una sensacion
de alivio y un giro por dentro. Entonces tiene !ugar el tan a menudo sorpren-
dente momento, en el que algo nuevo sale a la luz.

Esperemos hasta que una palabra... una.imagen... un movimiento... un
color... o un olor haga acto de presencia.. .
Tomémonos el tiempo necesario en re/ac:/on con esto, permaneuendo
abiertos a todo lo que pueda venir. |
Si notamos algo, permanezcamos en contacto con ello... digamosle
' ‘hola”... prestéemosle un pococ de atencion amable, aunque sea una
sensacion de miedo o alguna ofra sensacion fisica desagradable.
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Dejemos que lo que sentimos por dentro comience a relatar su propia
historia.

Miremos a ver de qué forma este “algo” por dentro de nosotros responde
a nuestra atencion. |

Al decirle “hola” a algo, aceptamos que es como es, por el momento. Este
es un momento de inestimable valor dentro del proceso. Es el comienzo de
la comunicacion con nuestra experiencia interior. A veces, puede que no
nos guste lo que nos encontramos por dentro. incluso en ese caso, adop-
temos una actitud pamente y saludémosle en sefhal de reconoc:mlento
Dejemos que nuestro cuerpo sea el que nos dlga que es io que quiere que .
sepamos. '

Resonar

Resonar” es ei proceso de Comprobar si el asidero —-la palabra, la imagen, o
algin otro simbolo de la sensacion sentida-— se ,cor_responde con lo que sen-
timos por dentro de nuestro cuerpo. Si verdaderameaﬂteencaja, hara ias
veces de 'agider"r) que nos permitira “sujetar bien” la ¢ ensa'c&(’)n‘ sentida.y
mantenerla dentro de nuestra conmencsa Este es un paso que podemos
aplicar una y otra vez. Cada vez que nos encontremos con alguna forma de
expresar o de Slmbohzar la sensac&on &,entida cote;emosla con lo gue senti-
mos por dentro ‘

¢ Se corresponden estas palabras con lo-que estamos sintiendo?

Vayamos hacia adelante y hacia atras con nuestra atencion, moviéndo-
nos entre la sensacion sentida y la paiabra, imagen o gesto que ha
hecho acto de presen(:/a a fin de describiria.

Sila descr/pC/on encaja nuestro cuerpo lo confirmara. Cuando sintamos
una sensacion de adecuaC/on cuando el simbolo se corresponda

* N. del T.: Resonating en &l ok‘iginai inglés, no tanto en el sentido de “repercutir”
sino de oscilar de forma regular entre la sensacion sentida y el asidero, hasta
encontrar la correspondencra exacta con la experiencia interior. Ello repercutira
entonces en la apanmon de un giro, un cambio por dentro.
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exactamente con nuestra experiencia interior, lo sentiremos asi en
nuestro cuerpo. Notaremos que nuestra respiracion se vuelve mas
profunda. O bien podemos sentir un ligero estremecimiento. Tendre-
mos la sensacion de que algo se ha liberado por dentro. Permanez-
camos con e€llo.

A veces, nuestro cuerpo nos hace saber que el asidero es acertado, pero
que todavia queda algo mas por expresarse. Por ejemplo, si nos viniera la
palabra “asfixiante”, nos podemos preguntar si “asfixiante” capta nuestra
sensacion sentida en su totalidad. Puede que descubramos otra palabra que
parece corresponderse mejor con la sensacion. Tal vez pueda haber tam-
bién algo de “tristeza”. Una vez mas, le preguntamos a la sensacién sentida
si “asfixiante” y “triste” captan la totalidad de la sensacion sentida. Tal vez
entonces nuestro cuerpo nos haga saber que la palabra “asfixiante” sigue sin
ser totalmente correcta. Entonces, aparece la palabra “cuello de fuerza” y
nuestro cuerpo de repente dice: “Si. Eso es. ‘Como si me tuvieran cogido por
el cuello, completamente dominado”. Esto enCaja mucho mejor que “asfixian-
te”. Al osCilar,entre la palabra y la sensacion sentida, la contrastamos. Tal
vez una palabra como “inquieto” se corresponda todavia mas exactamente
con nuestra experiencia interior. Una vez mas, lo comprobamos, ofreciéndo-
sela a la sensacion sentida. Si sentimos algun cambio por dentro, no perda-
mos el contacto con ello. ‘

En resumen, resonar alude a la interrelacién continua entre nuestra
experiencia interior y el simbolo que hace acto de presencia para darle
expresion.

Recibir

A todo lo largo del proceso dei focusing, existen momentos en los que apare-
ce algo nuevo. Puede ser un gran avance o un pequefio cambio. Contribuye
a seguir adelante en el proceso el que le demos la bienvenida a cada avan-
ce, por pequefio que sea. Esto es lo que entendemos por recibir.
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Cuando llegue el momento de acabar, dediquemos unos pocos minutos a
hacer lo siguiente:

Preguntemos por dentro si seria un buen momento para acabar. Mire-
mos por dentro para ver si ya ha habido bastante, o si debemos
centrarnos nuevamente en este tema, y dedicarle otro rato mas

~adelante. |

Es importante recibir y confirmar io que nos vino, sobre todo cuando es algo
nuevo, a fin de que pueda echar raices dentro de nosotros. Puede que nues-
tro problema no se haya resuelto por completo, pero sigamos adelante y
reconozcamos los avances que hemos hecho. Reconozcamos que ahora
sabemos donde reside esta cuestion dentro de nuestro cuerpo, y que ahora
sabemos donde podemos volver a encontrarnos con ella nuevamente. Se ha
dado un paso, y habra mas avances en el futuro.

Existen varias maneras diferentes de finalizar el proceso del focusing. Ello
depende en pdrte de qué es lo que neceasita nue fr0 CUBIPO en ese momento.

Preguntemou a nuestro yo tm‘euo., si seria esfe el momemo oportuno de
dar por conciuido el proceso. _

Tomémonos el tiempo necesario para revisar el proceso que hemos
experzmentado recordando donde comenzamos, prestando especial
atencion a todo aaue//o qgue haya supuesto una novedad.

¢ Qué.sentimos ahora en nuestro cuerpo?

Anclemos esa sensacion nueva que sentimos en el cuerpo, de manera que
podamos conservaria. .. |

Tal vez haya algo sobre lo que queramos volver mas adelante... Quizas
haya algtn sitio en el que podemos guardar esta senisacion, a fin de
que podamoS retomarla cuando sea el momento oportuno.

Si queremos, podemos acabar con un “gracias”. Gracias a nuestro cuer-
po, por aquello que hemos recibido. Hagamosle saber que nos senti-
mos muy agradecidos hacia él.

232




focusing con adultos

Dos pasos adicionales

Ademas de estos pasos esenciales, existen otros dos pasos que también des-
cribe Eugene Gendlin. Estos son: preguntar/explorary despejar un espacio.

Preguntar/explorar

A veces encontramos un asidero muy estable, y no aparece ningun otro signifi-
cado adicional. Puede ser suficiente con que hayamos encontrado una palabra
que constituya una buena representacion de nuestra experiencia interior. El
mero hecho de ponerle un nombre puede brindar una sensacion de alivio. Si
“cuello de fuerza” fue nuestro asidero, procedimos a resonar con ello y siguioé
siendo “cuello de fuerza”, ello puede querer decir que nuestro cuerpo se sintio
satisfecho con esta denominacion. Sin embargo, también podemos descubrir
mas cosas acerca de la sensacion sentida representada por “cuello de fuerza”.
Formular una pregunta en relacion con dicho lugar interior puede ser de utili-
dad cuando nuestros avances parecen detenerse. El hecho de indagar nos
ayuda a explorar mas a fondo el proceso. | ‘ |

Preguntar y explorar se llevan su tiempo. En otros ambitos de nuestra vida,
el énfasis recae en la posibilidad de encontrar una respuesta lo mas rapida-
mente posible. En el focusing, el acento recae en la pacie’ncia y en el respe-
to. Las respuestas aparecen unicamente cuando escuchamos pacientemeri-
te, con la atencién centrada en nuestro interior. Una vez que hemos encon-
trado una palabra o una imagen que se corresponde con la sensacion senti-

- da, procedemos a comunicarnos con nuestro yo mas intimo, haciendo uso
~de algunas preguntas a fin de seguir adelante.

El punto de partida para hacer preguntas es el no saber. Estamos abiertos a
nuevos descubrimientos, dispuestos a asombrarnos y a valoraf*cuaquier
“respuesta” que nos pueda venir. Nuestra actitud hacia nuestra experiencia
interior es una actitud de respe}to y de amabilidad. Recordemos que esto no
es lo mismo gue plantearle una pregunta a nuestra mente; la mente y el
cuerpo saben diferentes tipos de cosas, y responden a las preguntas de for-
mas diferentes. | ’
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Las preguntas que aparecen mas abajo se pueden utilizar para avanzar en
nuestra comunicacion interior. No tenemos necesidad de formularlas todas.
Elijamos aqueilas que puedan clarificar nuestro proceso interior. Advirtamos
que se trata de preguntas relacionadas con el proceso. Las preguntas rela-
cionadas con el contenido, tales.como preguntar qué fue lo que sucedid,
donde y por qué, forman par’té de E_os procesos de pensamiento, mientras
que las preguntas relacionadas con el proceso, las cuales exploran el “COmMo”
respecto de una situacion, se corresponden mejor con el focusing. Nos per-
miten avanzar en nuestra travesia interior.

¢ Qué es lo que es tan ‘“triste”? (Insertemos aqui nuestro asidero en iugar de
“triste”). |
Nuestro objetivo es vincular nuestra experiencia interior con situaciones

especificas de nuestra vida. ;Qué situacion de nuestra vida 3 la que hace
aflorar esta “tristeza”?

. con qué liene gue ver todo esto?

Una vez mas, procedemos a buscar una posible conexién entre la sensacion
de “tristeza” (o lo que fuere que sea nuestro asidero) y los restantes ambitos
de nuestra vida. ;,Con qué puede estar relacionada esta “tristeza”? ; Tiene
que ver con algo del pasado? ¢ Del presente? ;Del f,utUro’? |

¢ Qué es lo peor de esta sensacion?

A veces, es evidente la relacion que la sensacion sentida guarda con nuestra
vida. Pero no sabemios qué hacer con ello. El preguntarnos “; qué es lo pecr
de todo esto?” puede ayudarnos a acceder a nuestra experiencia Gnica.

¢ Siento alguna emocién relacionada?
Con mucha frecuencia, suele haber una cualidad emocional asociada a

nuestra experiencia interior. Puede ser de utilidad que exploremos este
aspecto.
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¢ Me resulta familiar esta sensacion?

¢, Esta experiencia interior es algo que ya habiamos vivido antes? ¢Cuanto
tiempo lleva sucediéndonos? ;Se relaciona de alguna forma con nuestra
ninez? Esperemos a ver qué aparece.

¢ Necesita algo esta sensacion? De ser asi, ;qué es lo que necesita?

Las sensaciones dificiles se estancan dentro de nosotros, si no las escucha-
mos y les prestamos atencién. Al hacer esta pregunta, comenzamos a darle
a la sensacion sentida lo gue necesita, aunque sblo sea a nivel de nuestra
imaginacion. Entonces, este vacio puede empezar a llenarse.

Estas preguntas tienen el propdsito de favorecer nuestra comunicacién con
la sensacion sentida. Insistamos una vez mas en que no debemos respon-
der a estas preguntas con nuestra mente, la cual trabaja a gran velocidad.
Esperemos hasta que nuestra sensacidén sentida se abra y nos brinde su
propia respuesta. Mientras nos comunicamos con nuestra experiencia inte-
rior, puéde tener lugat un giro, cuando notamos que algo por dentro de nues-
tro cuerpo esta cambiando verdaderamente. Podemos sentir un alivic o lan-
zar un suspiro hondo. Estos son signos indicativos de que nuestro yo interior
ha tenido la posibilidad de expresarse. |

Tomémonos ahora unos treinta minutos aproximadamente. Volvamos a leer
los parrafos en cursiva correspondientes a los cuatro pasos esenciales, que
aparecen en el apartado anterior, comenzando por “Mantengamos nuestra
atencion dirigida hacia dentro de nosotros mismos”. Hagamos una pausa
para ver si existe alguna situacion dificil en nuestra vida que requiera nuestra
atencion. También merece la pena que advirtamos los momentos en los que
hace acto de presencia una sensacion agradable, positiva. Mantengamos el
contacto con las sensaciones agradables, a fin de poder validarlas igualmen-
te. Sigamos leyendo y volviendo a comprobar por dentro de nosotros. Tomé-
monos el tiempo necesario para completar cada uno de los pasos, y confie-
mos en que nuestro cuerpo nos guiara.
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Despejar un espacio

Antes de sintetizar todo lo anterior, existe un paso opcional que podemos
considerar. A veces, al preguntar qué es lo que requiere nuestra atencion,
encontramos que existen muchas situaciones en nuestra vida, las cuales,
todas ellas, requieren atencion. Otra forma de decir esto es que puede
haber un montén de cosas.que se i'nterponen entre nosotros y la posibilidad
de sentirnos bien por dentro. Pocdemos poner este “monton de cosas” fuera
de nuestro cuerpo, en base a colocar cada uno de los cbstaculos, uno por
uno, en un lugar seg‘ur'o' imaginario. A esto lo llamamos “despejar un espa-
cio”. Ello deja libre un espacio por dentro de nosotros y nos permite concen-
trarnos mejor. Tamblen nos da mas energld y profundiza nuestra conexiéon
con lo que verdaderamente somos. Una advertencia a hacer, nc obstante.
Tenemos que pfommtemos que nos ocuparemos de estos problemas mas
adeiante.

Existen una serie de pregunias que podemos utilizar para facilitar el “despe-
jar un espacio”: '

¢Hay algo deniro de mi que esié requiriendo mi atencion en este

'ﬁ'romenz‘a’f7 : S — N
i Hay algo en mi V/da que esta haC/endo que no me sienta plenamente

bien? B .

¢ Existe algun lugar a’em‘ro d@ m/ cuerpa que me esta /mp/d/endo sentir-
me bien? ‘ -

Si me digo a mi mismo: ‘Todo va per;’ectamente ¢ siento por dentro de
mi cuerpo gue verdaderamente es asi? ¢ O existe algun lugar por
dentro de mi que ve las cosas de otra forma?

Ocupémonos de cada una de las sensaciones sentidas. Prestémosle cierta
atencion. No nos metamos en demasiadas profundidades. Pero notémosla.
Permanezcamos. con ella. Busquémosle un asidero. A continuacion, tome-
mos esta sensavoién'corporai 'junto con su asidero y coloquémosla fuera de
nosotros mismos. Imaginémonos colocandola dentro de un cubo o de una
caja o en la estanteria de mas arriba, cualquier cosa que nos parezca bien. A
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continuacion, repitamos todo el proceso. Preguntémonos a nosotros mismos
gué otra cosa esta reclamando nuestra atencion. Dediquémosle cierto tiem-
po y cierto interés, y a continuacion procedamos a colocarla fuera de noso-
tros, como, por ejemplo, encima de una nube, o0 detras de una puerta. Repi-
tamos el proceso, hasta que empecemos a sentir que tenemos mas espacio.
Esto puede suceder al cabo de una o dos vueltas. O puede que requiera cin-
co vueltas. Confiemos en que aparecera una sensacion agradable. Cuando
ello acontezca, tomémonos un tiempo para disfrutar de la sensacion de tener
mas espacio por dentro.

Cuando empezamos a hacer focusing, puede que sepamos exactamente
cual es la situacion en la que queremos centrarnos. En tal caso, vayamos
por todos los medios a esa cuestion y a la sensacion sentida por dentro de
nuestro cuerpo que le corresponde. Ahora bien, si nos sentimos llenos de
todo tipo de incidentes, problemas y experiencias diferentes, puede que que-
ramos despejar un espacio primero. Una vez que le hemos dedicado cierto
tiempo y atencion a las muchas cosas que estan clamando por dentro, podeé
mos mirar a ver cual de ellas requiere que la volvamos a examinar. Algunas
preguntas que podemos formular llegados a este puhto son:

¢ Cual es la que parece mas pesada?

¢ Cual es la que duele mas?

¢, Qué es lo gue mas me afecta?

¢, Qué es lo que mas me molesta?

¢, Qué es lo que mas esta requiriendo mi atencion?

En la vida cotidiana, el despejar un espacio se puede utilizar como un micro-
proceso independiente. En este caso, el objetivo no es profundizar en ningfun
na sensacion en concreto, sino en déjar libre un espacio para poder hacer
otras tareas. Despejar un espacio es magnifico para reducir el estrés. Pode-
mos despejar un espacio antes de empezar a trabajar. En algunos casos de
enfermedad fisica, el despejar un espacio puede ser un paso esencial para
la sanacion. '
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Sintesis: version abreviada

Mas abajo encontraremos una serie de formulas que resumen el proceso de
guiarnos a nosotros mismos a través del focusing. Recordemos que los
pasos no siguen un orden fijo, y a veces se solaparan. El proceso interior, o
nuestras necesidades internas, determinaran nuestra forma de proceder.

Ahondar en nuestra atencion

Estoy dejando que mi atencion se diri-ja hacia adentro.

Despejar un espacio, en caso necesario
&, Qué se interpone en mi camino? Lo estoy dejando que se vaya... ;Qué
otra cosa mas se interpone en mi caming?

Descubrir una sensacion sentida

¢, Qué esté reclamando mi atencicn en este rmomento? ¢, Donde lo siento por
dentro de mi cuerpo? ;Qué ss lo que siento ahi?

Encontrar un asidero

Permanezco en contacio con ello con rni atencidén receptiva... Me estoy
tomando el tiempo necesario a fin de dejar que aparezca una paiabra, un
recuerdo, un deseo, un olor, o un color.

Resonar

Compruebo si el asidero se corresponde con mi sensacién sentida. ¢ Encaja
del todo? ¢ Puede ir mas alla mi sensacion sentida?

Hacer preguntas

Compruebo qué pregunta erncaja mejor en este caso.

;,Con qué tiene que ver todo esto?
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¢, Qué es lo peor de todo esto?
¢, Qué es lo que necesita?
¢, Qué otra cosa en mi vida se parece a esto mismo?

Exploro las distintas posibilidades hasta que tengo la impresion de que la
sensacion sentida me “habla”.

Recibir
Recibo esto que es nuevo, por pequefio que parezca.
Estoy atento al cambio que estoy sintiendo.

Me pregunto a mi mismo: ¢Hay algo que todavia no esta claro, algo sobre lo
que quiero volver mas adelante? De ser asi, le adjudicaré un lugar imagina-
rio donde poder guardarlo.

Cuando siento que es el momento, abro los ojos.

El focusing con un acompanante

Podemos hacer focusing por nuestra cuenta, de la forma como hemos des-
crito, y no hay ningun problema en que lo hagamos asi. Pero a la mayoria de
ia gente le resulta mas facil tener a otra persoha que esté presente, acompa-
fiandole, y dandole las diversas indicaciones. Ello ayuda a la concentracion y
permite ahondar en el proceso.

La tarea mas importante de nuestro acompafnante es estar presente, escu-
chando atentamente. Nosotros, como personas que enfocamos, decimos
en voz alta lo que esta pasando por dentro de nosotros, sin necesidad de
comunicar todos los detalles de nuestra situacién-problema. Nuestro
acompaﬁante' nos devuelve la esencia de lo que hemos dicho, hablando
lentamente y con una apreciacion de la sensacion sentida que puede
haber detras de nuestras palabras. El aéo_mpaﬁante de focusing habilidoso
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puede sugerir qué pasos del focusing dar y qué preguntas formularnos. Es
importante enfatizar, no obstante, que el que enfoca continua teniendo el
pleno control sobre el proceso. Siempre le corresponde a la persona que
esta enfocando mirar por dentro para ver si la sugerencia del compafiero
encaja. De no ser asi, el focuser debe sentirse libre de rechazar la suge-
rencia abiertamente. |

El focusing en parejas puede tener lugar dentro del contexto de una relacion
profesional, como, por ejemplo, cen un trainer reconocido (véase el Prolo-
go). Tambiéh puede aplicarse de comun acuerdo con algin amigo o conoci-
do. En ese caso, no hay nmgun dmero de por medio y los companeros se'
alternan en los papeles de acompanante y de enfocador de manera que
ambos t_lener_a egua! oportunidad de hacer focusing.

Las formulas y las pregunias que aparecen méas abajo pueden ser utilizadas
por el acompafiante de focusing. Insistamos una vez mas en que el que
enfoca es libre de decir si la pregunta o la sugerencia no le encaja, y el
acompanante debe tratar de sequir la iniciativa del que enfocar. ‘

Dirigir nuestra atencion hacia dentro

¢, Ha ocurrido algo, o hay alquna situacion, o a,quna pregunta de la que quie-
ras ocuparte en este preciso momemo’? '

Deja que tu atencion se dirija hacia adentro..

Despejar un G’SpdCiO en C’HSO 1’36‘09 sario

¢, Qué te esta |mpidlendo que te sientas bien? .. Deja ir cada una de estas
€0sas, una por una, hasta que te venga alguna sensacicn que sientas fisi-
camente respecto de algo. Mira a ver qué estéa reclamando tu atencion en
este momento... mira a ver si por dentro de tu cuerpo estas reaccionando
a ese algo... nota qué es lo que sientes ahi, en tu cuerpo.
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Descubrir una sensacion sentida

¢, Qué esta reclamando tu atencién en este preciso momento? ;Ddnde, den-
tro de tu cuerpo, notas que estas reaccionando a esta situacion? Nota qué
es lo que sientes justamente ahi.

Encontrar un asidero

Permanece con ello con toda tu atencion... mantente conectado a esa sen-
sacion que sientes a nivel del cuerpo... tbmate un tiempo a fin de dejar que
una palabra, una frase, un recuerdo, o un deseo, aparezcan en relacion con
la sensacién sentida. |

Resonar

Si te viene algo, dale la bienvenida, comprueba a ver si encaja; después ve
oscilando alternativamente entre la sensacion sentida y el asidero. Sigue
haciendo esto hasta que sientas que te encaja. '

Preguntar/explorar |
Mantén el contacto con la sensacién sentida, prestandole toda tu atencién.

Tal vez quieras hacerle algu_ha pregunta. Mira por dentro a ver si alguna de
las siguientes preguntas te puede encajar:

¢ Qué tiene esto para que sea tan... (afiadir aqui el asidero)?

¢,Con qué tiene que ver todo esto? .

¢, Qué es lo peor de todo esto?

¢Me recuerda esto alguna otra cosa de mi vida?

¢ Necesita algo la sensacién sentida?

De ser asi, ¢qué necesita?

Recibir
Recibe todo aquello que sea nuevo.

Confirma que ha tenido lugar un cambio.
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Mira a ver si esta bien que io dejemos por hoy. ;Hay algo que todavia no
esté claro, algo sobre lo que tal vez quieras volver? De ser asi, ponlo en
algun lugar en el que puedas volver a retomarlo nuevamente.

Toémate un tiempo, si quieres, para darle las gracias a tu cuerpo por todo Io
que ha aparecido. Cuando sientas que es el momento, puedes abrir los 0jos.

Ejemplo completo

Christa y Evert son companeros de focusing. Christa acomparia a E vert
que ha eieg/do aplicar el focusmg a la cuest,on de “ser un buen padre”.

Evert. Hoy qu:ero ap!mar el focusmq ala cuestlon de querer hacer las
cosas bien como padre.

Christa: Querer hacer las cosas bien comoe padre... jHay algun lugar
dentro de tu cuerpo qgue notes que reacciona ante esa cuestiéon?
Evert. Siento algo en el fondo de la barriga...como un globo hinchando-

se. | , :

Christa: Sientes algo en &l fondo de 1a barriga... como un globo hinchan-
dose. a _ : '

Evert. Me estén viniendo toda clase de cosas (mueve la mano en direc-
cién al pecho). | S |

Christa: Te estan viniendo toda ciase de cosas en la zona del pecho...
;Puedes detenerte justamente en esa zona con toda tu atencion?

Evert: Si... Lo noto aqui,.. (pone la mano en el pecho). Pero el problema
de hacerlo bien... no esla siiuado aqui. Aqui siento como si hubiera
algo completamente diferente. | ”

Christa: Notas algo completamente diferenie en el pecho. Tal vez p1,§é~
des hacerle saber a esa sensacién que esta bien que esté ahi.

Evert. Si... esta bien que esté ahi... pero se detiene... la imagen del glo-
bo se esta desinflando y desplazandose hacia arriba. Y aqui... (pone
la mano en el pecho). Se detiene aqui. |

Christa: Justo ahi en el pecho se detiene el globo que se esta desinflan-
do. Podria ser bueno separar estas dos cosas, distinguir entre reco-
nocerlas y prestarles atencion. |
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Evert:. El reconocerlas me produce un hormigueo justo aqui (senala la
garganta).

Christa: El reconocerlas te produce un hormigueo justo ahi, donde estas
senalando ahora.

Evert. Es como la sensacion de un grito diciendo: “Quiero —no, mejor—
tengo que hacer las cosas bien como padre”. Ahora se esta volvien-
do mas patente, haciendo todo el recorrido en sentido ascendente
hasta llegar a la cabeza. Mi cabeza dice inmediatamente: “No, no
tienes por qué”.

Christa: Algo se esta haciendo patente bajo la forma de un grito de que
quieres hacer las cosas bien como padre... desde la barriga hasta la
cabeza. ;Y si escucharas otra vez ese grito que viene de las profun-
didades? '

Evert: Esta localizado muy hondo... por debajo del trasero.

Christa: Ese grito viene de un lugar muy profundo, de debajo.del trasero.

Evert. Ahora lo noto con toda claridad... siento las nalgas empujando
contra la silla... Esta bien que fluya desde lo mas profundo hasta...
(senala la cabeza). '

Christa: Esta bien que la sensacion fluya desde lo mas profundo, desde

el trasero a la cabeza. ' }

Evert. Supongo que si, hasta Hegar a la punta de la nariz... Ahora me
estoy dando cuenta de su presencia... desde dentro de mi, la dejo
que venga. o 8 . ‘

Christa: Tu interior dice que puedes dejar que haga todo el recorrido en
sentido ascendente hasta llegar a la punta de la nariz.

Evert. Y la sensacion de hinchazén esta disminuyendo... esta desapare-
ciendo... esta bien que se vaya... He podido sentirla y dejaf que
subiera hasta aqui (sefala la nariz). |

Christa: L.a sensacion de hinchazon esta disminuyendo... esta fluyendo...
esta dejando que la sientas... sube hasta llegar a la punta de la nariz.

Evert. Quiero seguir un rato mas con este flujo... no es una linea recta...
es mas como... (hace un gesto en espiral)... a veces incluso llega -
hasta aqui... (seriala los sobacos).
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Christa: El flujo no es recto. Es como un camino tortuoso que incluso lle-
ga justo hasta debajo de los brazos... El flujo incluye todo esto.

Evert. También esta el miedo... miedo de ese camino tan largo.

Christa: Esta el miedo de ese camino tan largo... ¢puedes hacerle saber
que esta bien que esté ahi?

Evert: Si, esta bien que el miedo esté ahi... se esta desvaneciendo.

Christa: Al hacerle saber al miedo que esté bien que esté ahi, permites
que se desvanezca... y €s un camino muy largo.

Evert. Hasta llegar aqui, debajo de los brazos... Noto en la cabeza que
me esta diciendo que tengo que hacer algo... hacer algo.

- Christa: Esta fluyendo por dentro de tu Cuerpo y tu cabeza te dice que
tienes que hacer algo... spuedes mirar a ver si esta bien que lo deje-
mos aqui? "

Evert. Para mi, hay una gran diferencia enire el globo que siempre esta
en-el mismo sitio y ia sensacion qug tengo justamente ahora.

Christa: Notas que hay una gran diferencia entre la sensacion del globo, |
y el flujo que aparece ahora... todo ese largo camino tortuoso

Evert: Noto gue es muy importante para mi que vuelva a retomar esto
‘mas adelante. Me llevo conmigo esta n_u‘eva sensaciéh. |

Reflexion:

s ¢ Vemos los distintos pasos por los que atraviesa Evert?

® ¢Podemos identificar el momento en el cua/ entra en contar‘to con la
sensacion sentida?

e ¢ En qué punto del proceso le observamos resonar?

e ¢ Vemos de qué forma su cuerpo va guiando el proceso?
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Frases breves que podemos utilizar para los pasos del focusing

Dirige tu atencién hacia tu interior. .

Mira a ver qué es lo gue esta reclamando tu atencion en este preciso

_momento. _ .

¢, Dbnde lo sientes por dentro de tu cuerpo y qué es lo que sientes?

"Deja que una palabra o0 una imagen aparezca junto con la sensacion.

Permanece en contacto con ella con toda tu atencion.

Dale a la sensacion la oportunidad de expresarse a través de una pala- '
bra, frase, imagen, recuerdo, deseo, olor o color.

Comprueba si se corresponden ‘exactamente: la sensacién sentida y el
asidero que te ha venido a la mente, para que la sensacion sentida

- pueda seguir desplegandose.

Mantente atento a la aparicion de un cambio sentido a nivel corporal.

Recibe todo aquello que sea nuevo, por pequeno que sea.

Afianza-este cambio sentido, para que puedas retomarlo nuevamente.

Si hay algo que todavia no esté claro y sobre lo que quieras volver, bus-
cale un lugar imaginario.

- Abre ios ojos cuando sientas que es el momento de abrirlos.
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Escuchar con la técnica del reflejo

Reflejar la sensacion sentida a nivel corporal.

Reflejar la esencia de lo que el nifio haya dicho.

Reflejar la conducta. ”

Reflejar de una forma resumida.

Reflejar la cualidad emocional.

Reflejar los cambios visibles.

Reflejar algo que el nifio haya descubierto.

Reflejar cuando aparezca algo nuevo. ,

Reflejar con Cuudado lo que suponemos que esta pasando por dentro
del nifio en ese preciso momento

El focusing con el nifio individual

Crear fas condiciones

Parece como si aigo no fuese bien.. ,

Ahora mismo no tengo tiempo para estar caﬂhgo Alo mejor qmereb
tomarte ta el tiempo para estar con ello dentro... Podrias pregun-
tar en tu interior si quieres ocuparte de eso en profundidad esta
tarde... y si estaria bien que yo estuviera presente...

Si quieres que esté contigo, estaré libre esta tarde, a partir de las
ocho... Sencillamente, hazmelo saber.

Entre tanto, puedes, por, ejempio, poherio fuera de ti mismo dibu-
jandolo... - |

Asi ya no te estorbara cuando te pongas a hacer los deberes...

Mira simplemente a ver qué es lo que te parece mejor.

Escuchar el problema o la cuestion

,Puedes decirme en dos palabras de qué se trdta’? Ya sabes que
realmente no hace falta... t decides. ..
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Hacer que la atencion se dirija hacia adentro

Date cuenta de que tus pies estan en contacto con el suelo... si mue-
ves los dedos de los pies, podran sentirlos mejor...

¢, Sientes que tu cuerpo esta sentado en la silla, y que tu cuerpo esta

~ tocando el respaldo de la silla y el asiento?

;Sientes las manos? Si no, muévelas un poco... . Sientes la respira-
cion entrando y saliendo?... Ahora deja que tu atencion se sumer-
ja dentro de ti... si quieres, puedes cerrar los 0j0s... ,

Cuando estés preparado para seguir, me lo puedes indicar moviendo
la mano.’ o "

¢ COmo se siente por dentro en relaciéon con el problema o la cuestion?

Imaginate otra vez lo que ha pasado hoy...
Nota donde lo sientes en el cuerpo, ahora que lo estas recordando...
Toémate un tiempo para comprobar como se siente eso en tu. cuerpo...

Permanecer con ello, partiendo de la sensacion sentida a nivel COrporai

¢, Puedes mostrarte amable con ello? ;Puedes permanecer en con-
tacto con ello con toda tu atencion?

Escuchar la historia interior o simbolizarla con una palabra, una ima-
gen, un color

Mira a ver si esta (palabra, imagen o color) es exactamente la correcta. ..
Compara entre la sensacion que sientes por dentro y esa palabra o esa
imagen... Tal vez todavia tenga algo mas que decir...

Notar el cambio, no perder el contacto con él, recibirlo y afianzarlo

¢ Has notado ese suspiro?... ;Qué sientes por dentro ahora?
. Puedes permanecer con ello, dedicandole tu amable atencion, y aco-
~ gerlo de verdad?
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Ensenar focusing a un grupo

Descubrir la consciencia sensorial por dentro de nuestro cuerpo

Pisad fuerte con los pies... a continuacion sentid con la ayuda de vues-
tra mano cémo late vuestro corazén... , _

Subid los hombros todo lo que podais... en direccion a las mejillas...
¢ Qué sentis al hacer eso? ;,Como de profundo lo sentis por dentro
de vuestro cuerpo?

Ahora dejad caer los hombros... ¢ Notais la diferencia?

Apretad los pufios... sentid io que sucede por dentro de vuestro cuerpo.

Apretad los dientes... ;Qué sentis? ;Qué sensacion transmite?
., Como de hondo penetra esa sensacion por dentro de vuestro
cuerpo?

;Qué sucede en vuestro cuerpo cuando 0g imaginais que subis muy
alto con el columpio? |

Daos golpecitos suaves en la cara superior de vuesiro brazo con las

: yemas de los dedos... y ahora la cara inferior... ¢Notais la diferencia?

Y ahora rascaos con las uias... sin haceros daro. .. por ioda ia cara

superior del brazo... y ahora por toda la cara inferior,..- s notais

alguna diferencia dentro del cuerpo?... sen la barriga o en el pecho?

Escuchad vuestra. respwauon y sentid con la mano pueSIa en la barriga
como sube y ba;a '

g,Qué sucede por dentro de vosotros cuando 0s imaginais que mordéis
una rodaja de limon?... y ahora aigo duice... ;notais la diferencia
dentro de vuestro euerpo?

Escuchad atentamente todo lo gue ois... abrid bien los oidos... Sentid
ahora qué es lo que sucede por dentro de vosotros,

Mirad esta imagen con la mirada levemente fija... seguid mirando...
una planta muy bonita... unas flores... Notad que cada vez son
mas las cosas en las que os estais fijando... /,Qué esta sucediendo
ahora por dentro de vosotros?
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Dejar que la atencion se dirija hacia adentro

i, Sentis que tenéis los dos pies en contacto con el suelo?
A veces ayuda el que movais los dedos de los pies, de esta forma
podéis sentirlos mejor...

Sentid que vuestro cuerpo esta sentado en la silla... ;podéis sentir que
~ vuestra espalda esta tocando el respaldo del asiento?

;Sentis donde tenéis las manos? Si no, movedlas un poco...

Sentid los hombros...

Sentid como la respiracion entra y sale...

Si queréis, podéis cerrar los 0jos...

~ Ahora, dejad que vuestra atencion se sumerja dentro de vosotros...

Rastrear el problema

,Qué nos sucede cuando ha pasado algo desagradable, y esa cosa
desagradable nos esta impidiendo que nos sintamos bien? ;Vues-
tra primera reaccion es'igual que la mia? No queremos tener esa
'sensacion desagradable en nuestro cuerpo en absoluto. .. |

Tratamos de rechazarla... de olvidarla haciendo otras cosas... puede
que'algunas diabluras... Pensamos que todos los demas nifios son
‘imbéciles o despreciables... Entonces, una sensacion de enfado
viene a sumarse por dentro... Nos sentimos defraudados... decep-
cionados... resentides. - )

£l resultado de sentir esta sensacién es que todo se queda estancado
por dentro de nosotros... Nos oprime cada vez mas en nuestro
corazon... ;como podemos salir de esta situacion? |

¢, Probamos hoy a hacer algo diferente en relacién con esto? ¢ Alguno

- de vosotros se ha tropezado alguna vez con un sitio de tales carac-
teristicas dentro de uno mismo? El lugar donde se localiza la
‘rabia... donde se queda estancada. ¢Quién de vosotros ha sentido
ya anteriormente alguna vez algo similar? ' '

Dejamos que nuestra atencidn vuelva a sumergirse nuevamente dentro
de nosotros, exactamente igual que lo habiamos aprendido la Glti-
ma vez. Cada vez nos resultara mas fécil hacerlo.
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Mostrarse amables con lo que venga

Ahora decios a vosotros mismos por dentro: “Hola, amigo...”, “Hola...” y
entonces en voz baja decis vuestro nombre.

Sentid lo que sucede por dentro... jHay algo que cambie?

Buscad algo por dentro de vosotros que esté enfadado o triste. Buscad a
ver a si hay algo que os esté impidiendo que os sintais bien...

A continuacion, le decimos algo agradable. Como, por ejemplo: “Sé que
estas ahi dentro refunfufiando... que estas enfadado, triste o... Voy
a sentarme contigo y a estrecharme entre mis brazos...” |

¢, Notéis ahora que algo ha cambiado en lo que sentis por dentro?

Tomaos un tiempo para dibujar ese cambio de sensacion... dadle un
color... Vuestra mano sabe lo que quiere hacer...

Crear un lugar 0 un color segqguro

Imaginad que tenéis en vuestras manos vuestro peluche, mufieca o jugue-
te preferido. ;Qué sentis? En ese caso, si apareciera alguna dificul-
tad... que necesitara vuestra atencion. .. estabiecerdis una superco-
nexion entre vosotros y ia sensacion asociada a vuestro peluche. ..

¢ Cual seria el color de ia seguridad para vosotros?... un color que 0s
ayude... un color que os haga sentiros protegidos. Tened ese color
en mente cuando tengais alguna dificultad en vuestra vida. Podéis
pintar ese color suavemente en vuestra h'oja de papel, antes de dibu-
jar la dificultad que tengéis... Dejad que todo ese color, toda la sen-
'sacién asociada a ese color, penetre en vuestro cuerpo... ;Cémo os
sentis ahora por dentro? ' ‘

Imagindos que existe un lugar seguro imaginaric... un fugar que podéis
ver delante de vuestros ojos en este momento... sabéis gue se esta

-muy bien en él... como vuestro interior quiere... No tiene por qué ser
un lugar real... ese lugar puede estar inicamente en vuestra imagi-
nacion... A veces, ayuda el dibujar ese lugar seguro, de manera que
podamos recordarlo con mas facilidad...

¢ Sentis dentro de vuestro cuerpo la sensacién de seguridad asociada a
ese lugar?
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Descubrir, a través de la imaginacion, la sensacién sentida corporal-
mente en relacion con algo, y permanecer con ella

Caminad como si fuerais un gigante... ;Db6nde lo sentis por dentro?
¢, Qué es lo que sentis?

Caminad como si fuerais un gnomo... ;Donde lo sentis por dentro? ¢ En
qué se diferencia? '

Poneos de pie como si fuerais un arbol... ;Qué sentis por dentro? ; Don-
de se localiza dicha sensacion?

¢, Que sentiriais por dentro si tuvierais vuestro peluche, mufieca o juguete
superfavorito con vosotros en este momento? ;Doénde sentis esa
sensacion? ,

Imaginaos algo duro... Mirad a ver lo que sentis por dentro... A continua-
cion, imaginaos algo blando..

Imaginaos a alguien que sea muy dulce

¢, Qué notais por dentro cuando conseguis a|go que al prmccplo 0S pare-
cia demasiado dificil?

—Evocar y dibujar la sensacion sentida en relacmn con algo, con ayuda '»
de la imaginacion '

(Al prestar atencion a las sensaciones agradables y dlbUJarlas estas se
ven reforzadas y se prolongan por mas tiempo). A

No teneis por que hacer un dibujo bonito. No necesitais goma.. . por den-
tro de vosotros, sabéis lo que el dibujo quiere decir. g |

También podéis ut|llzar la otra cara del papel o bien cnger otra hona de
papel. | ' , '

Si habeis cerrado los cjos, podéis abrirlos para dibujar.

Imaginaos que estais en la playa/en el bosque/en algun lugar agrada-
ble... Elegid un sitio. .

¢Que sensacion os viene entonces por dentro del cuerpo . por ejemplo,
en la barrlga o en el pecho?.

Cuando notéis una sensacion. .. dedicadle un rato a estar con ella... Tal
vez aparezca también una palabra o una imagen... g,que se corres-
ponde con la sensaciéon? |
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Escribid o dibujad lo que sentis por dentro... y lo que os acabe de venir...
Ya sabéis que no tiene por qué ser un dibujo bonito...
A veces, aparece un color, o varios, que encajan con la sensacion...

Relacionar y dibujar las experiencias agradables de la vida cotidiana
partiendo de la sensacién sentida |

¢;,Habéis vivido recientemente algo agradable o algo estupendo?

Ahora pensad en ello nuevamente... Imaginaos que lo estais volviendo a
vivir y lo agradable que fue... se hace la calma por dentro de vosotros...
Podéis sentir esa sensaciéon agradable dentro de vuestro cuerpo..
¢ Donde Io notais?... S

Puede que os sea mas facil de hacer con los ojos cerrados... dejad que
por dentro se vuelva muy tranquilo...

(Aqui introducimos un ejercicio sensorial que favorezca la tranquilidad
y/o las formulas para invitar a la atencion a dirigirse hacia adentro).

Ahora podemos escuchar por dentro y decirle a esa sensacion: “Hola
qué agradable que estés ahi”.

Si os viene alguna sensacion por dentro de vuestro cuerpo, esperad a

~que podais sentir por dentro como es... ;Qué palabra; color o ima-
gen os vienen junto con ella? No importa lo que nos Venga por den-
tro, sea lo que fuere estara bien... Seguimos‘sintiendo lo que nos
vengva. A continuacidn, podemos escribirlo o dibujarlo o colorearlo en
nuestra hoja de papel... De esta forma podremos verlo... Entonces,
la sensacién agradable se puede prolongar e incluso ir a mas.

Relacionar y dibujar las experiencias diiiciles de la vida cotidiana parm
tiendo de la sensacion sentida

(Comenzaremos pOr UNOS POCOS ejercicios sen%ona!es unas palabras
preliminares y alguna explicacion).

Todos tenemos a veces por dentro de nosotros cosas dlﬁcﬂes duras des-
agradables, algo que nos molesta... algo gue no va bien en nuestra
vida... Lo podemos sentir en alguna parte dentro de nuestro cuerpo...
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Podemos notar lo que esta sucediendo por dentro de nosotros... El
mostrarnos amables con lo que nos podamos encontrar por dentro,
nos ayuda a solucionar nuestros problemas.

Yo lo hago también, y me ayuda a sentirme mejor.

El prestarles atencion y dibujar las sensaciones desagradables ayuda a
hacer que estas sensaciones se hagan mas pequefias y les permite
cambiar... Si sentimos una sensacion opresiva o dolorosa o de

, comezodn por dentro de nuestro cuerpo...en ese caso, a veces Nnos
da la sensacion de que jamas volveremos a sentirnos bien éen la
-vida... Nos parece dificil escuchar a los demas... nos vre’su‘lta dificil
concentrarnos en nuestro trabajo. .. |

A veces tratamos por todos los medios de no sentir eso... queremos
asegurarnos de que no salga fuera... nos lo guardamos por dentro
de nuestro cuerpo... por ejemplo, tragandonos las lagrimas, lo que
'se traduce en la sensacion de tener un nudo en la garganta... o bien
tensando el estbmago.

Nos viene una sensacion de opresion o de desammo por dentro no
tenemos mas remedio que e explotar de vez en cuando... y eso tam-
bién nos perturba a veces, ya no nos entendemos a nosotros mis-
mos... ni tampoco parece haber nadie que lo Comprenda ¢, Reco-
nocemos esta secuencia? . _ |

Ahora vamos'a prestarle atencion por dentro de nosotros a esa sensa-
CIOﬂ opreswa dificil... Si la escuchamos con amablltdad veremos -
que Ientamente se va haciendo diferente... mientras vamos dlbujan-
do todo esto... -

A veces sabémos cual es el problema o la situacion asociado a la
sensacion de opresion o de desanimo... Otras veces, tenemos
s;mplemente esa sensaciéon y no sabemos con queé puede estar
relacionada... _

Esperamos pacientemente... escuchamos dentro de nuestro cuerpo..
hasta que aparece algo que nos dice de qué se trata... porque esta

‘sensacion por dentro de nuestro'cuerpo tiene una historia que con-
tar... nuestro cuerpo lo descubre gradualmente: “Si, eso es...”

253

51



Focusing con nifos marta staperi — erio vevlietds

Estas sensaciones y estas historias van apareciendo muy suavemente si
nos mostramos serenos y amables con ellas... Si no perdemos la
amabilidad para con todo lo que venga... Podemos decirles “hola”
con simpatia, como si estuviéramos hablando con nosotros mismos
0 COoNn un amigo... | |

‘Podemos dibujar este problema o esta situacion dificil... Sabemos que
no tiene por qué ser un dibujo bonito... podemos dibujarlc exacta-
mente como nuestra mano quiera que lo hagamos.

A veces, esta sensacion se traduce tnicamente en unas rayas de cclo-

~ res, circulos o garabatos... FEsta bien asi... Cuando dibujamos las
sensaciones desagradables, opresivas, veremos que sentimos algo
diferente por dentro de nuestro cuerpo... Tenemos la oportunidad de
mirarlas... Podemos sentirnos mas libres, mas cémodos y mas cal-
mados... podemos respirar mejor... Descubrimos gue es bueno que
le prestemos atencion a esas sensaciones dificiles. |

Permanecer con “elio”, a fin de gue pueda desplegarse

Mirad tranquilamente vuestra hoja de papel de vez en cuando... {Qué |
fue lo que os vino? ¢Se corresponde exactamente con 1o que sentis
por dentro? A veces, todavia quedan mas cosas... Dedicadle un rato
para que podais verificarlo. o |

Permanecer en contacto con el giro que pueda dar el proceso y fortale-
cer el cambio

Ahora podéis ver o que sentis al tener esta sensacion nueva de espa-

_cio... tal vez de mas fuerza... de méas vaiéntia... o de cualguier otra
cosa... ¢, Qué sensacion os ha venido por dentro de vosotras? ¢ Don-
de la sentis por dentro de vuestro cuerpo? ;Qué es io que sentis?
& Tiene algln color 0 alguna imagen? ;COmMo quiere que la expreséis
en la hoja de papel? Y ahora poneos a dibujar esta nueva sensacion,
para reforzarla y manteneria. .. )
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Despejar un espacio

(Primero ayudamos a los nifios a que lleven la atencion hacia adentro.
Después le pedimos al nifio que se diga a si mismo: “Hola, amigo”).

Tal vez tengais algun problema o alguna dificultad... algo que os haya
pasado hoy... 0 ayer... o incluso hace ya mucho tiempo... puede ser
algo que va a suceder mafana... algo que os esta molestando en
este preciso momento...

Notad donde lo sentis, por dentro... en alguna parte de vuestro cuer-
po tenéis una sensacion de tristeza... una sensacion de enfado...
una sensacion de miedo... en alglun lugar dentro de vuestro cuer-
po... 0s da la sensacion de sentiros constrefidos... -apagados...
traspasados... '

Notad como os sentis... por dentro de vuestro cuerpo.

¢,Dbénde lo sentis?

¢ Qué sentis por dentro de vosotros? ¢ Podéis describir esa sensacion?
¢ Tiene algln color o alguna imagen asociada? Dedicadle un rato a
dibujarla... Podéis abrir los ojos... Una vez que hayéis,dibuj‘ado ese
problema, entonces estara en vuestra hoja de papel... y yano estara
dentro de vosotros... Volved a ese lugar dentro de vuestro cuerpo,
do‘nde estaba la sensacién.. . ¢,0s sentis mejor ahora? g‘,O hay algo

. maés que necesite aparecer? .

Con frecuencia, suele haber mas de una cosa que nos esta molestan-
do... dedicadle un rato a volver a mirar por dentro de vosotros una
vez mas... Podéis cerrar los 0jos, si queréis... Dejad vque' aparezca
alguna otra cosa que os esté impidiendo que os sintais bien... A
veces, tenemos una sensacion desagradable, dificil, sin que sepa-

. mos de qué se trata... _ :

: Esperad a ver si le corresponde algun color... ¢ Tiene algdn color o algu-
na forma esa sensacion?

Dejad que vuestra mano se mueva a lo lalgo deI papel con el 1apiz nor-
mal o de colores, mientras mantenéis el contacto con esta sensa-
cion... para que pueda salir fuera y plasmarse en el papel... hasta
que sintais que tenéis mas espacio por dentro... A continuacion, vol-
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ved dentro de vosotros unas pocas veces mas para ver qué es lo que
todavia puede quedar... y que quiera salir fuera... Cada vez notais
que o0s sentis mas espaciosos por dentro...

Ahora podéis sentir todo un espacio abierto por dentro de vosotros...
También podéis dibujarlo... Tal vez os apetezca hacerlo en una hoja
nueva de papel... Tal vez también traiga consigo alguna palabra, o
imagen, o colores... dejad que la sensacion nueva se vuelva todavia
mas fuerte... para que podais retener la sensacion agradable toda-
via mas tiempo.
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Porque te quiero
Eddurar con A0
v rnucho mas

educar'-wamor
y Mucho mas

Pilar Guembe
Carlos Gofi

Dusciée De Brauwer

ISBN: 978-84-330-2456-5

Todos los padres quieren a sus hijos, pero no todos saben quererlos. Hay
que saber administrar el amor: amar con cabeza, que no significa quererlos
rnenos, sino al contrario, supone un plus afective por nuestra parte. £n esta
tarea no se puede ir con tiento sino que hay que derrochar carifio por los
cuatro costados, pero sin malgastarlo, o lo que es io mismo, sin gastario mal.

Malgastar el amor gue damos a nuestros hijos significa no invertirio
adecuadamente, canjearlo por un activo atractivo pero ineficaz. Quererlos
es facil, lo hacemos de forma natural, pero lo gue ellos necesitan es que se )
les quiera bien, que se invierta ese capital inmenso en una cuenta a largo -
plazo que reporte los intereses no en los padres sino en los hijos.

El libro de Pilar y Carlos da muchas piétas para afrontar los pequefos retos
cotidianos tan decisivos en la educacién de los hijos. Estructurado en
cuatro partes (Porque quierc que seas independiente, Porque quiero que seas
capaz, Porque quiero que seas tu, Porque quiero que seas feliz), aporia ideas muy
'practicas para que los padres no ca|gamos en errores tan inconscientes
como habituales.
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ISBN: 978-84-330-2452-7

¢(1uzen no ha hecho alguna vez la broma de Hlamar ' jaulas a las aulas?

Para muchos la educacion es una foto en sepia, decolorada y con ranCIo olor a
“naftalina, donde’ los alumnos estan alineados y desdibujados...y este es un lastre
“en forma.de viejas estructuras e idiosincrasias que a dia de hoy y con retrasc entra

en un vortice de-cambio, en un punto de inflexién donde los nuevos profesmnaie 3

buscanreconciliar al maestro con la motivacién y.con laimportante natura!eza desu

figura para poder asi innovar, redefinir los roles y potenciarse a si mismo y al alumno

-en'un proceso creativo donde los viejos decéalogos den paso a la comumcauon 3 la |
.'emouon yla empatla en un nuevo tablero para los grandes valores i

No existe una macroindustria del bonsai, porque cada uno es (nico e mcc)mparabie
v la estandarizacion sacrificaria la belleza y peculiaridades de cada uno. De esta
manera estas paglnas pretenden separar la escuela del concepto de macromdustna
para situaria en el terreno que le corresponde, la educacion de personas por encima
de la estandarizacion de quintas o promociones... ;Como? Mediante alternativas
'Creati\/as'y dinamicas para mejorar el clima del aula, previniendo y abordando las
dificultades que nos podemos encontrar, recogiendo tamb:en el :mportante papel
'que la famifia juega en semejante reto.

Este libro, que apela al entendimiento de la educacmn desde un sentldo holistico
e integrador, permite comprender a las personas a partir no solamente de sus
capacidades intelectuales sinc de todo su conjunto emocional. Y para esc es
necesaria la actitud dispuesta de docentes gue crean en el diél‘ogo cCon sus
estudiantes y que luchen por los “casos perdidos” a través de una educacién con
corazdn.
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clave ara manear
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alummnos conflictivos

Si : Desclée De Brouwer

Sue Cowley
ISBN: 78-84-330-2378-0

“Estelibroofrece una serie de consejos sobre el manejo conductual enel aula
que son practicos, realistas y sobre todo honestos. Dentro encontraremos
informacion sohre cudles son las bases para abordar las conductas dificiles,
ademas de sugerencias para mejorar nuestras habilidades para saber llevar
a los alumnaos. Incluyo numerosas indicaciones practicas péra Hlevar las
riendas de la clase, e ideas para mejorar los aspectos fisicos del entorno
pedagogico. También reviso de qué forma el hecho de preparar y de dar
unas ciases de calidad puede ayudarnos a conseguir que los alumnos se
comporten bien. Las ideas y los consejos que aparecen en el texto se basan
en observaciones de sentido comun, en técnicas que he visto utilizar a otros
profesores y en estrategias que a mi me han-funcionado. Espero que pueda
ser una fuente de referencia Gtii en la labor docente cotidiana: un punto de
partida para las personas nuevas en esta profesion y un recordatorio y una
puesta al dia para los profesores méas experimentados.”

Sue Cowley

La presente es una edicion nueva y actualizada de uno de los libros méas
vendidos en el Reino Unido dirigido a los ensefiantes y los formadores, e
incluye nuevos capitulos sobre la forma mas eficaz de dar clases y sobre
el manejo conductual de los enfrentamientos que pueden surgir dentro del
aula.
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EmocionArte con los niftos
Ef arte de acompanar a los
nifos en su emocién

Macarena Chias
josé Zurita

iSBN: 978-84-330-2330-8

Queremos acompafiarte a un maravilloso viaje, a una estupenda aventura.
Acompafiar a otro en su emocion resulta apasionante y sera tu mejor
“inversion en Ia relar‘lon con los nifios.

Si convuves con nifios, ya sean tus hijos, alumnos o pacientes, sera
maravilloso para ti, para ellos y para vuestra relacion el aprend!zaje sobre ei -
mundo e\mocmnal qup te proponemos. ‘

Pretende_mos que la lectura de este libro sea facil, amena y sobre todo-

util, que te sirva para tener en cuenta las emociones de los nifios, para

awmpandrles en su sentiry facilitar su expresion de forma sanay adecuada‘
Solo asi podran en el futuro disfrutar plenamente de su vida. S

;Queé Dodemos hacer cuando nuestro hijo esta enfadado y no nos habla7 ‘
;Qué es lo mejor cuando siente tristeza? ; Si mi hija tiene miedo, cémo puedo.
ayudarla? ;Como actuamos con los nifios ante la muerte de un abuelo?
Intentaremos contestar a esas dudas que todos los padres, educadores y
terapeutas infantiles tienen y que dificultan sus relaciones con los nifios.

"En nuestra obpinic’m, la diferencia entre sobrevivir y VIVIR radica en las
emociones, en sentir y expresar adecuadamente las emociones en cada
momento, no guardarse nada, dejarse fluir. Por esto es tan importante el
aprendizaje del mundo emocional de los nifios. No te arrepentiras. '
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Adolescencia: la revuelta filoséfica, por Ani Bustamante

El sindrome de Salomén. El nifo partido en dos, por 'Man’aj \B_arbero de
Granda y Maria Bilbao Maté |

‘La adopcién: Un viaje de ida y vuelta, por AIfonso'Colodrén ‘Gév‘me;z-RQxas

Esto, eso, aquello... también pueden ser malos tratos, pdr Angela Tormo
Abad

La adolescencia adelantada. El drama de la nifiez perdida, por Fernando
Maestre Pagaza (2%ed.) : :

quueza aprendlda Aprender a aprender de la A ala Z, por Roz Townsend .

Los padres prlmero Cémo padres e hijos aprenden juntos por Garry"

Burnett y Kay Jarvis- : _ ,
PNL para profesores Coémo ser un profesor altamente eficaz, por R|chard

Churches y Roger Terry

EmocionArte con los nifios. El arte de acompafar a los nlnos en su emo-
cién, por Macarena Chias y José Zurita (2° ed.) :

Mufiecos, metédforas y soluciones. Constelaciones Famlliar@s en sesaan .
mduvudual y otros usos terapéuticos, por Maria Colodrén L :

Madre separada Camc superan las mujeres con hle% la %eparacnon por

- Katharina Martin y Barbara Schervier-Legewie

Rebelion en el aula Claves para manejar a Ios alumnos confluctlvos por -
Sue’ Cowley

g,Hay algun hombre en casa? Tratado pdra el hmmbre ausente por Aqumno
Polaino - :

Cyber Bullymg El acoso escolar en la era dugltal por F{obln Kowalsk: Susan _
Limbery Patncna Agatston - Coe

222 preguntas al pediatra, por Glona Cabezuelo y Pedro Frontera
Borrando la “J” de Jaula. COmo mejorar el funcnonam:enio del aula. La

“educacion desde una perspectiva humanista, por I%abel Cazenave Cantony
~ Rosa M* Barbero Jiménez . : s

' Porque te qulem -Educar con amor... y mucho més}, pok Pilar Guembe y _——

Carlos Goni

-Focusing con nifios. El arte de comunicarse con los nifios y los adolescen-

tes en el colegio y en casa, por Marta Stapert y Eric Verliefde



| ES arte de Comun icarse con iog nmas
| y ios adoiescemes en ei coieglo y en casa
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