FOCUSING EN PRISION

Por: Gena Corea.

El interno había sido llamado a la oficina de la administración de la prisión, y la habían dicho que su madre había fallecido.El pasó es mañana en agonia ,con gran pena y desesperación. Algunas horas mas tarde, fue citado otra vez y allí le comunicaron que había habido un error. No era su madre quien había muerto, sino la madre de otro interno.

   Al momento de llegar a la clase de Focusing que yo estaba enseñando en la capilla de la prisión, el interno,  a quien llamaré Ricardo estaba revolviéndose en un nudo de emociones. Despejando un espacio en una sesión de Focusing, pudo separar los temas, : pena residual por el suceso que no había tenido lugar, confusión, y una sensación de que el piso estaba moviéndose debajo de él , y el temor de que sus emociones tumultuosas lo pusieran en peligro, ya que si ellas escapaban de él en presencia de las autoridades de la prisión, se lo vería como una persona que buscaba y generaba problemas “buscapleitos” y lo castigarían.

   A medida que Ricardo hablaba acerca de cada tema  con voz temblorosa, y encontraba que era recibido con aceptación,su cuerpoliteralmente se sacudió. Con el tiempo, lloró. No era sólo su acompañante de focusing quien lo recibia con la “actitud de Focusing” . Los internos a su alrededor irradiaban compasión.

   Esto fue hace siete años. La coordinadora de Focusing Joan Klagsbrun me había ivitado a una prisión en Nueva Inglaterra, para facilitar un taller de Focusing con ella. Yo he estado yendo a esa prisión desde entonces.Ahora, mas que enseñar Focusing propiamente dicho, yo integro “ partes” de Focusing en casi todo lo que hago.

   Aquí hay algunas de esas partes:

    DESPEJAR UN ESPACIO:

   Al principio de nuestra reunión de tres horas, antes de presentarnos individualmenteen un círculo, yo a veces conduzco a un grupo a despejar un espacio. Esto nos ayuda a “lentificarnos” ( calmarnos) e ingresar en nuestros cuerpos.

    ESCUCHANDO:

   Nosotros hacemos mucha práctica de escucha con nuestra actitud de Focusing. En una ocasión hicimos una ronda, con cada hombre ecuchando atentamente al de su izquierda en dicho círculo, y luego, a su vez, hablando con el hombre a su derecha. A mi me impresionó  tanto la belleza de la escucha, que dije cuando terminamos, que la misma había sido verdaderamente extraordinaria. Kareem, quien tenía la presencia  ( autoridad ) de una persona mayor, me contradijo:

    “Esa no fue una escucha extraordinaria” , dijo, “ esa fue común.  Esa es la manera en que nosotros nos escuchábamos unos a otros en la Fila de la Muerte . Nosotros no creíamos  que el Estado nos fuera a matar, pero, podrían haberlo hecho. Nosotros  habitualmente nos escuchábamos uno a otros todo el tiempo del mismo modo que nos acabamos de escuchar acá. Y cuando salimos a la población general de la prisión después que la pena de muerte fuera abolida en este estado, nosotros teníamos una energía entre nosotros.

    CREANDO UNA CIENCIA EN PRIMERA PERSONA EN CRIMINOLOGIA 

    El primer día que fuí a la prisión sola,propuse a los internos un curso de seis semanas de Focusing. Citando a Gene Gendlin, les dije que todos tenemos un laboratorio para estudiarlo que el ser humano es : NUESTRO CUERPO. Que Focusing proveía la llave para abrir la puerta del Laboratorio. Les di a los hombres algunas copias sobre la ciencia en primera persona, incluyendo una sugiriendo un proyecto para explorar la violencia hacia la mujer.

   Yo escribía en ellos: Si los hombres pueden lidiar con la experiencia de la violencia hacia la mujer yendo hacia adentro de su propio laboratoriopara investigar “ que es un ser humano” y traer sus descubrimientos , esto sería una gran contribución a la humanidad. Esto involucra una muy valiente exploración del espacio interior”.

    Yo mencionaba que en los 60 y 70, las mujeres , en grupos de toma de conciencia y explorando sus experiencias como mujeres y como víctimas de la violencia masculina habían comenzado a crear una ciencia de la primera persona. Si los hombres que habían cometido actos de violencia contra mujeres comenzaban a mirar dentro de sí mismospara explorar qué era lo que los llevaba a ejercer dicha violencia, y compartian sus descubrimientos unos con otros, buscando patrones, una especie de túnel subterráneo podría comenzar a conectar a las mujeres y los hombres.

    Las copias decían también que cuando los hombres “ llegan a lo que realmente les está sucediendo dentro y alrededor suyo, antes y mientras cometen actos violentos, entonces, y escuchando los relatos de lo que cada uno descubre, la comunidad descubrirá seres humanos. Con este reconocimiento viene la posibilidad de conectarse. Asimismo, y siguiendo con estos descubrimientos los hombres descubrirán qué se necesita para prevenir la violencia contra las mujeres”

   Propuse esto el primer día, distribuí las copias y no lo mencioné nunca mas. Pasaron los años. Durante ellos, sin que yo lo supiera, un interno que estaba presente ese día, condenado por segunda vez por violación, continuaba leyendo una y otra vezla hoja. Finalmente, me dijo mas tarde, sintió que: “estoy preparado para hacer esto” Unos cuatro años mas tarde, luego de leerlo nuevamente, escribió una carat al Consejo de Internos que manejaba nuestro programa, proponiendo que hiciéramos unas series acerca de la violencia contra la mujer. El Consejo aceptó . Comenzamos.

    LAS SERIES ACERCA DE LA VIOLENCIA CONTRA LA MUJER.

    Utilizamos uniforma escrita de Focusing : “ Guía para Composición” de Sondra Perls; para prepasrar el terreno para ete trabajo. A la porción dedicada al “ inventario” de esta práctica,agregué preguntas específicas del area de investigación.Un hombre  mas tarde nos dijo que en la semana que siguió a esta primera sesión, él había estado releyendo lo que había escrito en la practica de Focusing, alterado ante su propia evidencia de cuan violento había sido él con su mujer.

     Permaneciendo con todo ello, súbitamente experimentó un “viraje”. El se dio cuenta que todos esos años en los que él había sido violentocon su mujer y había ignorado a sus hijos , a él no le había importado lo que hacían. Ahora, “ de golpe” , le importaba mucho. Estaba tan alterado como estaba acerca de lo que había hecho PORQUE le importaba.Súbitamente se dio cuenta que había evolucionado de ser un hombre a quien no le importaba acerca del sufrimiento     Las futuras investigaciones de primera persona  pueden involucrar la exploración de qué pasos hubo entre no importarle a importarle.

    Fuera de esta prisión yo guié  durante muchas sesiones a un hombre convicto por asesinato. Los muchos “virajes” que este hombre experimentó ---los que fue un privilegio y honor presenciar---me han convencido del poder del Focusing en el desarrollo de una Ciencia de Primera Persona en Criminología.

    RUEDAS DE CONVERSACION Y FOCUSING.

    Podemos sugerir un tema  cualquiera para le rueda de conversación . 

A veces nos guío dentro de nuestros cuerpos antes de la rueda. Si el tema fuera “ invisibilidad” , como, de hecho,  una vez lo fue , yo podría decir, dejando espacios de silencio entre sugerencias: “ Inviten a una sensación acerca de qué esta vivo ahora para Uds. Acerca de “ invisibilidad”, o ser invisible.Manteniendo su atención en su garganta , pecho, vientre , noten lo 
que aparece. Vean si pueden descubrir lo que el cuerpo siente que aparece. Noten si hay una paplabra, frase, imagen sonido o gesto que capture la sensación corporal”. En ese punto, volvemos a la habitación y a la rueda de conversación.

     
COMUNICACIÓN  NO VIOLENTA.

     Hemos hecho mucho trabajo con la Comunicación no Violenta  de Marshall Rosenberg, una práctica que involucra comunicar lo que uno siente y necesita en una determinada situación, e imaginando cuales serían los sentimientos y necesidades instisfechas de una persona con quien estamos en conflicto. En un ejerciciode Comunicación no Violenta, guiaría a los hombres hacia dentro de sus cuerpos , calmaría las cosas , para que tuvieran el tiempo y la ubicación en el Cuerpo para sentir sus propios sentimientos y necesidades antes de intentar articularlos.

         “GUISE DURO” (¿?)

     Usamos el video “Guise Duro” : “ Violencia, Los Medios y La Crisis De La Masculinidad” para ver los ideales de masculinidad creados por los medios, que igualan   masculinidad con violencia y control. Exploramos las maneras en que estas imágens separan a los hombres de partes vitales de sí mismos.

     Miramos una sección del video que muestra un  “footage”  del Mago de Oz, un hombre creando una imagen de sí mismo que no es en realidad el hombre bajo el disfraz . Usé preguntas de la guía de estudio del video para crear prácticas de Focusing grupales. Dejando intervalos de silencio para las respuestas del cuerpo; decía, pr ejmplo: “ El Mago, en su actuación masculina , se presenta como poderoso y sabelotodo  : Inviten a una experiencia personal –de Uds. mismos-- o de alguien que conocieron—en la cual hubo presión para ser un “verdadero hombre”, quizás suprimiendo sus verdaderos sentimientos. Un recuerdo cuando Uds, tuvieron que  actuar una dura masculinidad. Obtengan una sensación corporal acerca de todo eso. Noten si hay una palabra , imagen o gesto que capte esa sensación corporal.  chequeen esa palabra o imagen con la sensación corporal para ver si le va justo o no tan justo”. 

       En este punto los hombressolían abrir los ojos , uno por uno , hablabande lo que el video de “ GUISE DURO”  detonaba en ellos , refiriéndose a sus experiencias en la práctica del Focusing , o no, a  elección.

      Alex habló de la presión de sus pares masculinos para hacer algo que, él sabía, internamente, que no estaba bien. Pero cuestionarlo era arriesgar ser llamado “ maricón”.

    Añadió: “ No ser capaz de admitir que algo hería , lastimaba, dolía es parte de lo que me llevó a estar aquí”.

 PROTEGIENDO LOS TIERNOS BROTES.

    Durante discusiones y prácticas con los internos, estoy  atenta a señales de nuevos brotes tiernos  que Gendlin llama” verdes brotes”

     Por ejemplo, un interno que llamaréCarl,había pasado su niñez en orfanatosluego de aber sido abandonado por su madre cuando tenía 18 meses de edad. El nos dijo, en una ocasión, años atrás en sus tempranos 30, que él estaba escribiendo una carta a su madre con la que había vivido toda su vida, preguntandole “¿Qué  hice mal? Que hice tan mal que me dejaste?...Las madres de todos aman a sus hijos, nos dijo; así que, si su madre no lo amó debía haber algo  muy malo en él.

     Unos años después de haber scrito esta carta, nos dijo, que en una reciente junta de libertad bajo palabra ( provisional) , él se encontró a sí mismo preguntando a la junta: “ Que pudo haber hecho un bebe de 18 meses que fuera tan terrible para que su madre lo abandonara?”

     Lo detuve aquí para proteger su nuevo, tierno brote verde ,guiándolo en el cuerpo, sugerí que notara donde en el mismo estaba sintiendo esta pregunta, y como esto se sentía. ¿Podía dejar él que esa sensación fuera tan grande como ella quisiera ser en su cuerpo? ¿Podía él caminar alrededor de ese sentimiento , entablar una relación con él que fuera suficiente para luego encontrar el camino para regresar a ella mas tarde?

     Nosotros lentificamos as cosas en un punto como este para que la nueva vida que brota no sea pisoteada.

      FOCUSING CON CURACIONES.

Hemos hecho una serie de Imposición de Manos y curación a distancia que incluyeron la participación en un tallerde video en TOQUE quantum  ( Quantum Touch) También he preparado a tres hombres en Reiki. Muchos,incluyendo internos de prisión , podían ver esta clase de curaciones como”raras”. Ciertamente esto está fuera del campo de la medicina alopatica,

     Bruce Nayowith, que es ambas cosa, Médico y Focuser, vino a la prisión para asistira dos de tres de estas sesionesde imposición de manos. Dirigiendo  a los hombres en una práctica para desarrollar la intuición médica, también prestó credibilidad a las prácticas de curación con sus explicaciones de cómo ellos podían “trabajar”.

    Cuando, meses mas tarde, a la esposa de uno de los internos se le diagnosticó cáncer cerebral, todos los hombres del grupo , se pusieron de lleno detrás de estas prácticas de curación. Ellos estaban motivados por un deseo de ayudar a ambos, la mujer y su marido, su compañero de internado.

    Estas prácticas proveen a los  prisioneros de modos para enviar curación a sus seres amados que están sobrellevando crisis físicas o emocionales, o que están muriendo. Los hombres también enviaron curaciones distantes a las víctimas de los huracanes Katrina y Rita en la costa del Golfo, en 2005.

    “Nunca estuve en una inundación” nos dijo un prisionero, identificándose con los “ dejados atrás” en Nueva Orleáns, “ pero yo sé lo que es perder todoy no tener a nadie que nos escuche y que a nadie le importe”.

     Los hombres también practicaron curación a distancia en sus propias personas, cuando jóvenes. Aquí también el Focusing jugó un papel  Pedí a los hombres que invitaran a sus cuerpos a invocar un tiempo ( época) cuando ellos eran jóvenes y necesitaban intesamente consuelo y bondad, y no las habían recibido. Manteniendo su atención en la garganta, pecho y vientre; dónde sentían ellos algo a medida que la memoria de esa época ( esos tiempos-momentos) regresaba?.

    Los hombres tanto colocaron dos tiernas manos sobre aquella parte desu cuerpo donde tenían una sensación sentida de su ser siendo joven, o sostuvieron su ser joven entre sus dos manos , en sus pensamientos y le enviaron curación.

   Después de un tiempo., colocamos todos estos seres jóvenes en el centro de la habitación, y, como grupo, enviamos curacióna ellos.

    Después, Harry, un hombre en sus 70 años, una persona imbatible a quien yo nunca había visto decaer, lloró por primera vez en los años que yo llevaba conociéndolo. Nos contó, que cuando tenía 20 años, una plataforma en la que él y su hermano estaban parados pintando un edificio, se había caído. El resultó herido. Su hermano murió. Después de la muerte de su hermano, Harry camino a través de los pasillos  del hospital con lágrimas en sus ojos. Un médico de guardapolvo blanco que pasaba frente a él, en el hall , le dijo “ Se furte pequeño! .

    El pequeño. Quien había necesitado una bondad que nunca había recibido entonces, era el que él y el resto de nosotros habíamos estado curando reción. Ahora, con mas de 70 años , el pequeño fue finalmente capaz de dejar fluir sus lágrimas.

                                        --------------------------------------------------------

Mayo 2006 

Focusing y el proceso viviente del Torah   
Steve Moscovitch, Trainer, Canadá

Traducido por Mónica Pérez Iturraspe


     El haber combinado Focusing con mi práctica religiosa,  me ha traído pasos nuevos en forma de palabras e imágenes, conectándome mas vibrantemente  con mi heredado espíritu judío. Estos pasos y sus requisitos fueron  muy sorpresivos y no enteramente comprensibles para mí. Llevándome a conversaciones de apoyo en Focusing ,con Gene Gendlin y Mary Hendricks.  También me llevaron a encontrar a otros que como yo han estado profundamente afectados por el crecimiento que Focusing trae y moviéndonos a usar este proceso para explorar, dando vida y trayendo más de ellos mismos a su propia práctica espiritual judía. Deseamos traer  Focusing a nuestras sinagogas, templos y grupos de estudio. Describiré el proyecto que acordamos en mi Sinagoga y citaré los pasos.

     La idea de discutir Focusing con dos rabinos de mi sinagoga, se fue dando a través de un período de gestación. Después del último abril, hablé con uno de nuestros rabinos en un viaje que compartimos desde una visita de shiva. (un Shiva es la práctica de siete días rezando y acompañando a aquellos que están pasando por un duelo ante la pérdida de una persona amada). Le hablé sobre una rápida conversación que tuve el fin de semana, en un retiro en nuestra sinagoga con Rabbi Zalman Schacter (el fundador del movimiento Judío de Renovación) y sus conocimientos de Focusing. 

Le comenté a mi rabino, algo acerca de mis propias experiencias sobre profundizar el servicio de la sinagoga por haber usado algunas de mis habilidades en Focusing .

Le comenté sobre el proyecto de la sinagoga que se estaba desarrollando con el Focusing Institute. Podría  introducir Focusing de alguna manera dentro de la vida de la sinagoga? Fue receptivo. Cuando uno familiarizado con meditación, el tenía una experiencia interna a la cual referirse,  ayudándolo a comprender sobre lo que yo estaba hablando. Me pidió que organizara una reunión con él y el rabino asociado. Lo cual hice.

    En la reunión hable sobre los orígenes de Focusing, su uso en desarrollo espiritual, en otras tradiciones de fe y del trabajo del rabino Zalman Schachter y Goldie Milgram, así como el de Ruth Hirsh  con Focusing y la practica Judía. Hablé también sobre mi propia experiencia, como, desde practicar Focusing, podía leer algo en  la Biblia u otro texto  (para mí es la traducción en ingles del libro de Texto Hebreo) resonando con la experiencia humana de aquellos que articularon esas palabras, tantos años antes. 

    Ante sus requerimientos, les dí un sabor de Focusing. Los guié a sentir dentro de sus cuerpos y encontrar alguna situación o problema que ellos pudieran estar llevando en ese momento y que podrían tener la experiencia de una sensación sentida y una gentil relación de Focusing y una actitud hacia “eso”. Un rabino lo hizo, el otro se quedó dormido! Mirándolo retrospectivamente, debería haber elegido “algo” más alegre para obtener una sensación. Hubiese traído mas seguridad. Aun así, estaban interesados en hacer algo con Focusing. Les dejé el articulo de  Goldie Milgram en Focusing y Judaismo y algo que Gene Gendlin escribió en el proyecto de la Sinagoga. Acordamos en encontrarnos después de pascua. 
     Los rabinos son personas ocupadas. Me tomó varias llamadas para mantener el interés activo. Finalmente hubo una reunión con un rabino que propuso la idea de un estudio experimental del Torah, llamado “Focusing en el Torah viviente” Coincidentemente había conocido Focusing y estudiado varios años antes, mientras era estudiante de rabino. Acordé ayudar a enseñar en la clase experimental. Personalmente eso me permitió a una forma de conectarme con el Torah, algo que encontré muy dificultoso. (El Torah desde una perspectiva cristiana es el Viejo Testamento. Los cinco libros de moisés, las escrituras de los profetas hebreos y los salmos).  

    El seis de enero comenzó. El anuncio apareció en el boletín de la sinagoga y fue leído en voz alta junto con otros anuncios después del servicio del sábado. Decía : “¿Cómo podemos profundizar nuestros encuentros con las vibraciones del Torah y la sabiduría íntima?” Focusing experiencial, puede proveer un puente entre nuestras vidas internas y el texto. Focusing es un proceso de profunda escucha interior. Es nuestra esperanza que pueda iluminar nuestro enfoque intelectual de las lecturas semanales y expandir su significado y las implicancias para nuestras vidas. 

    A las primeras de las seis clases semanales, por la mañana durante la semana, cada dos meses (cada una de 1,5 horas) concurrieron seis mujeres, algunas de ellas amigas mías  desde hace tiempo. Empecé diciendo que Focusing era una particular manera de escucharse profundamente a uno mismo. Influenciado por un ejercicio de Neil Freidman, escritos seleccionados de Focusing, les sugerí cerrar o entrecerrar sus ojos y escuchar a su interior por alrededor de 30 segundos. Preguntaron a “que, porque y para que  (pensamientos, tensiones físicas, emociones, sensaciones físicas corporales, imágenes)” escuchar. Esto me ayudó a conocer sus puntos internos de partida y guiarlos a una sensación sentida corporal.  Luego, brevemente introduje el descubrimiento de Gendlin en su investigación y su más tarde articulación sistemática del proceso de Focusing. La definición funcional de Focusing de Neil Freidman( “Focusing es un proceso de encontrar sensaciones sentidas y luego interactuar con ellas de una manera amistosa para sentir el movimiento” se distribuyeron  Ejercicios Seleccionados, p. 172”). Luego nos dispusimos a “encontrar sensaciones sentidas”

    Pedí al grupo, “ir adentro” y encontrar la sensación sentida de “algo” en sus vidas Judías que aman o encuentran lleno de significado. Les pedí que me dieran una señal con el pulgar cuando encontraran ese algo… localizar la sensación en el cuerpo …ponerle un asidero a “eso” …encontrar una manera de describir “eso” y encontrar una resonancia en la descripción. Todos fueron capaces de hacerlo. Luego el rabino comenzó el estudio de Torah – éxodo -  una sección que describe a Moisés llevando su rebaño al descampado no sabiendo donde podía encontrar agua. La profundidad  del ejercicio previo lo puso muy cerca de su experiencia sentida de corazón del texto. Le pregunté si podía reflejarle lo que había escuchado y así él no tenía que estar solo con eso. Aceptó mi ofrecimiento. La atmósfera fue profundizándose y a medida que las personas hablaban les reflejaba lo que escuchaba. Exploramos cual podría haber sido la experiencia interna de Moisés. Finalizamos la clase yendo adentro y preguntando: que quiere ser recordado y llevado adelante desde la clase?  
     En clases siguientes, empezamos trabajando con Despejar un Espacio para el Estudio del Torah. Sugerí ir adentro y notar si había algo que estén llevando que estuviera en el camino para estar abiertos pacíficamente a este encuentro con el Torah. Cuando ellos tuvieron la sensación de”algo” fueron invitados a imaginarse envolviendo “eso” cuidadosa y respetuosamente, y poniendo “eso” en algún lugar de honor, pudiera ser en una lugar sagrado, en algún lugar de la Sinagoga; y asegurar a “eso”,que volverían más tarde desde un lugar interior fortalecido y profundizado por sus estudios del Torah. 

    Después de hacer esto, la discusión fue útil y enriquecedora. Sin haber compartido el contenido de despejar un espacio, hubieron algunos que dijeron que no entendían porque había hablado de poner una situación o un problema en un “lugar sagrado”. Una persona, la Sra. L, dijo “ “Yo quería tirar eso desde acá por la ventana y muy lejos dentro de la nieve”. Esto llevó a una discusión sobre la actitud de Focusing de aceptación y del constante concepto de Gendlin,  “Toda mala sensación es energía potencial hacia una mejor manera de vivir, si le das a eso el espacio para moverse a lo que tiene que ser” . Trabajamos en algunas habilidades como, encontrar la distancia segura desde partes sentidas desde nosotros, como deseos que no tuvimos. 

El rabino comentó, que la palabra Hebrea para “sagrado” – kadosh – tiene como sus raíces  “separar”,  sugiriendo que, a través del acto de hacer un espacio, desde sus sensaciones sentidas y relacionándolo a ellos en formas honorables, podríamos liberar de ellas energías sagradas. 

    La próxima vez que nos encontrarnos y despejamos un espacio, luego de practicar habilidades como “una distancia segura”, Sra. L pudo poner este punto afuera sin rencores. Ella había pedido por asistencia Divina, y pudo combinar su practica de rezo, (ella estaba en la Sinagoga después de todo!) y la nueva experiencia del Focusing. En cuanto se sentó con las dos experiencias la sonrisa en su cara fue radiante. 

El rabino habló sobre cómo había usado el proceso de despejar un espacio, para encontrar alguna experiencia interna del Shabbat (Sábado), es un día laborable para los rabinos. 

También habló de cómo usó el proceso, cuando se encontró con una familia mutilada sin marido o mujer o un hijo, etc., porque alguno de ellos falleció. 

Le permitió a él  tener una sensación de los recién fallecidos y dar (un discurso -a eulogy) por primera vez en su carrera sin primero escribirlo. Los miembros de la familia se acercaron agradecidos, haciéndole saber que él había captado a sus padres. 

    El proyecto había sido gratificante hasta ahora. Lo extendimos de las primeras seis semanas a otras seis. Hay cosas que por supuesto  experimentaré haciéndolo diferente. Justo antes de comenzar las clases en Enero, escuché una entrevista en un programa de radio llamado Tapestry,  que explora la espiritualidad así como otras tradiciones de fe.

La persona entrevistada, que enseña el estudio del Torah en la Universidad York en Toronto, describió el Torah como un pasaje de entrada hacia el corazón humano y estudiando el Torah como entrando al pasaje y caminando alrededor del. Focusing también hace eso. Que maravilloso sería formar parte de traer estas practicas juntos!

Cuanto más maravilloso sería usar Focusing y la escucha, como una forma de explorar ambas compartiendo y diferenciando las experiencias humanas con los vocabularios espirituales, de todas las tradiciones religiosas.

Por Jan Hodgman, M.A. Trainer, USA

Marine de Fréminville, psicóloga clínica, ha esta practicando y enseñando Focusing durante más de 20 años. Es cofundadora del Centro Bilingüe de Focusing de Montreal y ofrece programas de Certificación como Focusing Trainers.

También ha ofrecido talleres de Focusing acerca de los Sentimientos de Fondo, sueños, el niño interior y el crítico interno en Francia y Bélgica. Como practicante de EMDR, encuentra valioso combinar Focusing y EMDR para tratar trauma y el dolor no resuelto. Recientemente trabajó en la nueva edición de Focusing de Gendlin al francés.

JH : Has estado haciendo un trabajo innovador con “Sentimientos de Fondo”. Puedes contarnos que te llevó a esto?

Marine : Cuando descubrí Focusing con Gendlin en 1985, aprendí a “despejar un espacio” como preludio del proceso de Focusing y descubrí cuán valioso era –respirar a través de más espacio interno! Cuando era invitada a “despejar mi espacio” descubrí algo relacionado con mi creatividad: tenía un sentimiento de incomodidad con el vacío, y cuando exploraba un modo de tomar un poco más de distancia de este, de repente se transformaba en un globo rosa con una cuerda! El ser capaz de no identificarme con este sentimiento desagradable me permitía experienciar un gran cambio sentido de inmediato. 

Luego escuché acerca de “Sentimiento de Fondo”, sin darme cuenta con claridad lo que significaba.  Necesito citar a Gendlin aquí, como lo hago cuando presento este tema:

“Cuando a un problema se le permite a si mismo ser colocado en un espacio hecho para ello, hay un cambio en el cuerpo, algo como un cambio sentido. Por supuesto el problema no se resuelve. Pero creo que es útil primero poner el problema a un lado, dejar que el cuerpo viva sin él, luego trabajar sobre ello... La gente que fue capaz de poner todos o varios problemas emergentes a un lado, a menudo recalcan. “Oh, no soy el problema, puedo sentirme a mismo como algo diferente de éste.”

Despejando nuestro espacio interior también puede traer otro tipo de experiencia, descripta por Gendlin como ...”un gran espacio, una respiración amplia, que viene aqui, aqui, que tiene  un tono espiritual”. Si nada como esto sucediera, Gendlin nos invita a prestar atención al “Sentimiento de Fondo”. Este es el modo en el que de alguna manera siempre te sientes, como siempre triste, siempre apurada, siempre esforzándote, siempre sola, etc. Cualquiera sea el sentimiento, sácalo también, ponlo a un lado también. Y agrega, “Con frecuencia es poniendo éste a un lado... que se abre un gran espacio”. Entonces, yo deseaba fervientemente experienciar la apertura de ese “gran espacio”! 

Pero no podía. Ese fue el obstáculo que se transformó en la razón de mi exploración con el Sentimiento de Fondo.  No podía entender cómo este Sentimiento de Fondo, tan a menudo triste, o pesado, era tan persistente. Entonces el mejor modo de tratar con él vino de la misma actitud de Focusing, permaneciendo con él.  Descubrí que a otros Focusers les sucedía lo mismo, entonces los invité a que estuvieran con su Sentimiento de Fondo de diferentes maneras. 

JH: Podrías describir los pasos que has desarrollado?

Marine: Después de prestar atención a la respiración y de estar en contacto con lo que se sentía en el cuerpo y (si era necesario) “despejar un espacio”, invito a la gente a:

1) identificar y sentir su Sentimiento de Fondo, luego

2) notar la relación que experimentan con éste, especialmente si es recurrente (rechazo, impaciencia, frustración, ira, negación o tolerancia, compasión y aún amor). No es siempre fácil ser amigable con él. Podemos simplemente notarlo, tolerarlo, o reconocerlo. 

Aquí, quiero aportar la contribución de Elfie Hinterkopf, que nos invita a observar el Sentimiento de Fondo como “el sentimiento predominante que tenemos hacia la vida” (o yo diría, hacia la propia vida). La gente con frecuencia se siente asustada frente a la vida, o un poco enojada con la vida, o alguien podría sentir la vida como una carga o pesada. Sugiere no ponerlo a un lado sino focalizar en él. “Focusing con un Sentimiento de Fondo desagradable tiende a ser un proceso lento pero a menudo conduce a cambios poderosos en la vida de cada uno”.

Entonces tenemos una invitación a ir más allá con él. Mientras tanto, como Agnes Wild-Missong dijo, “Es un trabajo profundo. Son procesos muy densos y será importante tener una guía o alguien que nos escuche” Todo experienciamos a diferentes niveles de profundidad.  Me he acostumbrado a acompañar procesos profundos y pesados a través de practicar Focusing por más de veinte años como psicoterapeuta, entonces es importante respetar el propio ritmo.

3) Luego después de identificar y notar la relación o actitudes hacia éste, observar si es posible tomar alguna distancia de él, o, si no, prestar atención a lo que emerja si le preguntamos: Cómo sería mi vida sin este Sentimiento de Fondo? Pero aún más, Cómo sería mi vida MAS ALLA de este Sentimiento de Fondo? O aún, Quién soy yo MAS ALLA de este sentimiento que está tan a menudo o siempre allí?  En una oportunidad, dando un taller de Focusing en Francia, los participantes experienciaron grandes cambios con esta invitación.  Una mujer no podía ver su vida del mismo modo después de esto.  Se encontró con su verdadera naturaleza por primera vez. Más allá del aparente obstáculo estaba la luz implícita de su ser verdadero.

A veces, se necesita bastante coraje para prestar atención a este sentimiento incómodo. Pero con Focusing sabemos que algo “más”, aún no accesible, puede emerger.  Entonces el proceso puede continuar con sentir, hacer un espacio, escuchar lo que este sentimiento tiene para decir. 

4) Trabajando con el Sentimiento de Fondo, se hizo claro que podría relacionarse con algo reprimido. Entonces invito a los Focusers a que presten atención a ese posible “algo reprimido”. Aquí hay otra contribución valiosa de Gendlin. “Cuando algo viene del pasado, o está relacionado con la niñez, podemos ofrecer esa pregunta a la sensación sentida. “Qué debería haber pasado? En un taller para terapeutas en 1991,  Gendlin dijo, “Todo tenemos esta huella de lo que debería haber pasado” Cuando dijo eso, se abrió una puerta para un nuevo camino para mi. El escenario de mi vida se estaba re-escribiendo a si mismo, con lo que debería haber pasado y un gran proceso de sanación se desplegó.

Estas sugerencias son todas ofrecidas como invitaciones. Siéntase libre de hacer una pausa y volver a ellas más tarde.  A través de los años, prestar atención al Sentimiento de Fondo, puede realmente abrir un gran espacio y dar acceso a experiencias muy especiales.  Para algunos, podemos tener una gran experiencia en ser más amigables con él, o aún llegar a la fuente de amor. 

JH: Cuáles han sido algunas de sus innovaciones recientes en este trabajo?
Shirley Turcotte tiene una gran experiencia en utilizar Focusing para trabajar con trauma. En Costa Rica dio una presentación con Anne Poonwassie acerca de este tema, pero fue después que lo que ella dijo impactó en mi. Dijo, “50 % de mis clientes están trabajando en una traumatización que había sido experimentada por otros!”  Esto significa que estaban absorbiendo cosas de su entorno: padres, parientes, etc. Sentí en mi columna cierta corriente de alto voltaje de electricidad justo después de que dijo estas palabras, como si mi cuerpo supiera de inmediato la verdad acerca de esto!. Muy extraño. Por qué, como una mujer francesa sin ningún trauma mayor conocido, podía tener tan intensa reacción? Abrió una puerta amplia a experiencias que se hicieron más claras paso a paso (por ej. Algunas emociones reprimidas de mi madre mucho tiempo atrás, impacto de los ancestros)
Entonces en el Paso 5 invito a los Focusers a observar qué viene cuando se preguntan a sí mismos. Hay algo en este Sentimiento de Fondo que no me pertenece? Algo que pude haber absorbido de mi entorno? Luego, reconocer lo que emerja. Una pregunta poderosa para el cuerpo puede ser: “Sabe mi cuerpo que esto terminó, que la situación traumática ya terminó?” Puede traer tanto alivio!. 

6) Otra contribución asombrosa, que ahora parece tan obvia para mi, es preguntar: “Algo como esto sucedió concretamente en mi vida?” como, “Siento otra vez algún miedo de estar aplastada o estrujada.  Algo como esto me sucedió?” Si, un gran armario se cayó sobre mi espalda hace mucho tiempo!. El cuerpo parece haber guardado dentro el sentimiento de algún hecho traumático olvidado que necesita ser reconocido y escuchado

Prestar atención al Sentimiento de Fondo puede ayudarnos a alcanzar nuestro ser verdadero, nuestra verdadera naturaleza cubierta por capas de influencias de nuestro entorno o situación familiar, parientes, maestros, ancestros, lugares históricos, etc. Si el Sentimiento de Fondo es como Shirley Turcotte dijo, “una simple entrada para tener acceso a nuestros recuerdos traumáticos”, entonces yo entré sin saber ninguna teoría y experimenté  una gran sanación al hacerlo. No hay necesidad de saber ninguna teoría para obtener la sanación que nuestro organismo está pidiendo.

Algunos Sentimientos de Fondo recurrentes son muy interesantes por su persistencia. Siguen llamándonos la atención mientras no estemos recibiendo su mensaje, el regalo, como con los sueños. Como con los sueños, podemos utilizar más símbolos generales para prestar atención a nexos posibles con traumas que hayan sido experimentados por otros o secundarios.  Por qué estaba sosteniendo tan profunda tristeza, pesadez, falta de energía y aún compasión? Ahora soy más conciente como Europea nacida en Francia, que viví en un entorno histórico donde hechos dramáticos sucedieron y mi padre me hablaba acerca de mis ancestros (algunas pocas figuras importantes a través de los siglos) pidiéndome que sea como ellos (un programa muy desafiante!) 

Pero por favor, no pienses que es necesario saber toda tu historia familiar para estar con tus Sentimientos de Fondo! Tu cuerpo te llamará la atención de lo que necesita! Entonces la buena noticia es, como mi amiga Helen Brenner dijo en el título de su libro, “Sé que estoy ahí en algún lugar”. Estoy invitándote a ser amable con los recurrentes y difíciles Sentimientos de Fondo. Necesitan tu atención, sin forzarlos o que necesites saber mucho acerca de ellos. 

Simplemente permaneciendo con él y escuchándolo puede traer una transformación importante. Sorprendentemente, al prestar atención a tu tema más difícil y explorando unas pocas maneras de observarlo, aún si no haces un trabajo arduo sobre él, se realiza un proceso sólo por si mismo. Entonces tu Sentimiento de Fondo puede llamarte solamente cuando sea necesario. Puedes utilizar algunas de las invitaciones ofrecidas aquí y puede continuar procesándose por si mismo, haciéndote avanzar hacia la transformación. 

JH: Gracias por tu trabajo maravilloso.

Traducido por Cecilia Burgos, solicitado por Elena Frezza
Historias desde Afghanistan – Las mujeres aprenden a ser más gentiles

Por Laila Masjidi

Mayo 2006

Los talleres explican Focusing en el contexto Islámico, y luego los participantes, son guiados en un proceso de Focusing grupal todos los días por media hora. Una vez que están familiarizados con el proceso, se turnan para guiar al grupo ellos mismos; también se acompañan en procesos individuales unos a otros, y frecuentemente comparten detalles de su experiencia.  Les gusta hacer esto en el grupo, no en pares. El resto de cada día del Taller se imparte información sobre Focusing y stress, sobre lo que es normal y anormal en su cultura, y sobre resiliencia. Aprecian mucho el entrenamiento en resiliencia y Focusing. Los talleres duran 4 meses con un encuentro por semana durante 3 horas.  Se alienta a los integrantes de los grupos a que continúen encontrándose por su cuenta luego del entrenamiento.

Historias de un taller en la Universidad de Kabul, por uno de los estudiantes.

Wahab, un Facilitador de Focusing Comunitario y estudiante residente, comparte una práctica de Focusing con sus 15 compañeros de clase en un aula de la Universidad,. Un día, el profesor de Wahab llegó, abrió la puerta, y se preguntó qué estaban haciendo. Los profesores sospechan de la gente joven que se junta por su cuenta. Wahab tomó la mano del profesor, y dijo, “Venga a sentarse, y vea lo que estamos haciendo”. Cuando el profesor vio lo que hacían, estaba feliz. Dijo que era un muy buen programa.

Un estudiante no socializaba con los demás, se sentaba siempre solo, y no era bien recibido por nadie. A mitad del taller de Wahab, este estudiante le escribió una carta a su supervisora, Laila, que decía: “Gracias por este seminario. ¡Ha cambiado mi vida!”. Ahora socializa y tiene amigos. Puede ir a la pizarra y explicar algunas cosas en su grupo de trabajo. Puede ponerse de pie frente a un grupo de personas por primera vez.

Del Taller en Ghazni. A dos horas al Sur de Kabul (en un buen camino). 

Cuando las mujeres empiezan Focusing en los talleres, no saben lo que es, y no les gusta. Lo sienten desconocido, no tiene sentido para ellas. Dicen “¿Qué es esto?”, y tratan de apartarlo de sí. Luego de aprender, quieren que el maestro haga Focusing con ellas todos los días, porque dicen “Entramos, y luego estamos muy relajadas”.

Dos co-esposas (dos esposas del mismo hombre) siempre se peleaban entre ellas. Una trabaja fuera del hogar como maestra, y la otra trabaja en la casa. La esposa que se queda en casa, es la que está recibiendo entrenamiento psicosocial y de Focusing. ¡Cuenta que ha dejado de pelearse con su co-esposa! Otros miembros de la familia se preguntan por qué no tuvo este entrenamiento el año anterior, ya que habían pasado por mucha angustia. Ahora está bien. Les gusta mucho.

Una mujer dijo: “Tengo 3 nueras en casa. Cuando no trabajaban, les pegaba a ellas, y también a sus niños. Ahora estoy cambiada. Cuando vine al taller me pareció muy bueno, traje a mis 3 nueras. Es muy importante para nosotras”.  Mientras contaba esta historia, sus nueras estaban ahí mismo, felices y riendo. Dijeron que ella había cambiado mucho.

Una de las participantes dijo “Cuando mi hijo llegaba del trabajo, sus hijos iban y se sentaban sobre su falda. Yo decía, ‘Mi hijo está muy cansado. Vayan afuera’, y los golpeaba. Ahora estoy cambiada. No les digo que se vayan. Ahora sé que tengo a mi hijo, y él a sus hijos, y que él los ama como yo amo a mi hijo. Ellos son mis nietos”

Estas historias son del pueblo de Saeed Khail, a 85 km de Kabul
A las mujeres les gusta este programa. “No nos gustaba el hecho de golpear a nuestros niños mientras ellos hablaban. Les decíamos que no hablaran cuando empezaban a hacerlo. Ahora cambiamos. Antes no teníamos paciencia. Estábamos muy ocupadas. Decíamos ‘No hables, vete afuera!’ Ahora sabemos. No lo hacemos  más”. Una mujer dijo “Mi hijo mayor dijo ‘Madre, ¿por qué has cambiado? Ayer, nos golpeabas. Ahora estás muy cambiada’. Les gusta mucho”.

Hay una mujer muy anciana en el taller de Saeed Khail. Ella dijo “Cuando salía de mi casa para ir a uno de los talleres, un hombre me preguntó ‘¿A dónde vas? Eres muy vieja. Esto no es importante para ti’.” La mujer le contestó: “Necesito este programa. Es nuevo para nosotros. Yo cambio y mi familia cambia. Aprendo cosas importantes en este programa”.

Focusing fue introducido en Afganistán por el antropólogo médico Pat Omidian, y la Focusing Trainer Nina Lawrence en 2001. El Comité de Servicios de Amigos Americanos (American Friends Service Comité - AFSC) transmitió este método como una forma de ayudar a los trabajadores de la ayuda locales para hacer frente a su estrés emocional. Al ser muy compatible con la tradición Sufi, Focusing fue bien recibido en el país, desde los niveles gerenciales hacia abajo. El Proyecto Focusing ahora está apoyado por la UNIFEM, un programa de las Naciones Unidas para el mejoramiento económico de las mujeres, y operado por la AFSC. Estas historias fueron contadas a Nina y Pat de la ASFC por Laila Masjidi, la Entrenadora Oficial del proyecto. Se trata de anécdotas extraídas de los talleres de Focusing y psicosociales para mujeres, facilitados por miembros de la Comunidad de Focusing. 

