CAPITULO    TRES

EL   INTERCAMBIO   DE   ESCUCHA

From  Dr. Kathy McGuire,  Focusing en Comunidad: Como Empezar Un Grupo De Apoyo De Escucha Y Focusing, available at www.cefocusing.com translation by Agnes Rodriguez, http://www.cefocusing.com/about/AgnesRodriguez_spanish.php 
1. QUE ES ESCUCHAR

Las siguientes son las instrucciones más simples que se me ocurren para ayudar a la gente  a tratar esta nueva forma de relación llamada “Escucha”.

La lista de Lecturas Sugeridas al final del Capítulo le dirige hacia el criterio de otras personas para explicar la escucha Usted puede comenzar a practicar la escucha con unas cuantas personas con los ejercicios al final del Capítulo. Muchas veces después de que  comience a practicar la escucha. usted deseará regresar a las instrucciones que señalo más adelante. Deseará también asistir a un taller de escucha o tener un maestro de escucha que trabaje con usted Esos recursos están listados en el Capítulo Ocho.

El escuchar está basado en la filosofía que dice que, cuando para una persona no está claro  qué es lo que tiene que hacer o que necesita ayuda, la mejor cosa que puede hacer usted es ayudarle a encontrar  palabras para los sentimientos que está teniendo – que el ser capaz de simbolizar en forma total esta experiencia interna  de confusión o problema, conduce a un cambio en esa confusión y a la posibilidad de nuevas acciones y decisiones.  Una vez que la persona ha sido capaz de simbolizar en palabras, lo que está pasando dentro de sí, lo puede solucionar o  le vendrán los pasos de acción a seguir desde el interior de su persona.

Así que la escucha es usada para ayudar a la persona a encontrar palabras.  La mejor manera de hacer esto es básicamente 1) ayudándole a la persona a hablar y devolverle con sus propias palabras en una frase de uno, lo que uno le ha escuchado decir, 2) Luego, ella puede revisar estas palabras con sus sentimientos interiores y 3) tratar de hablar otra vez, tratando de encontrar mejores palabras para esos sentimientos.  Nuevamente, Ud. ayuda con sólo repetirle lo que ella dice, sin ningún consejo, opinión o sugerencia propia, que es la manera más firme de ayudar a la otra persona a encontrar sus propias palabras para la experiencia que está teniendo.  

Cuando la escucha tiene éxito (en ayudar a la persona a encontrar las palabras conectadas con sus sentimientos), la persona que está siendo escuchada tiene la experiencia de conseguir “despegarse”, soltando tensión ( a menudo a través de lágrimas o enojo) y formar un concepto para las situaciones pasadas y presentes que están involucradas en este sentimiento suyo.  Ella también tiene la experiencia de manifestar sentimientos que consideraba prohibidos para ella por avergonzarse o por temor, siendo  recibidos de una manera cálida y comprensiva.  por la otra persona.  La persona que escucha tiene la experiencia de ver y comprender a la otra persona sin distorsionar y compartir íntimamente sus lugares internos.  Este “ver” puede ser una experiencia poderosa, casi mágica la cual puede traer lágrimas de reconocimiento o empatía.

La escucha se da mejor al compartir entre iguales los turnos de escucha.  Cada persona tiene una oportunidad de escuchar y encontrar palabras para su propio lugar problemático.  Dos personas se ponen de acuerdo para encontrar un tiempo (generalmente de 20’ a una hora para cada uno de ellos) y se sientan uno frente al otro, lo suficientemente cerca para tocar si este tipo de apoyo surge en la interacción.

Primero una persona habla mientras la otra escucha, luego durante la segunda hora, se hace al revés.  Los turnos de escucha deben sentirse no como la “temida hora” de psicoterapia, sino como una buscada oportunidad para encontrar un tiempo para uno mismo, para ir adentro y estar en contacto con uno mismo.

2. CUATRO TIPOS BÁSICOS DE RESPUESTA
1) Reflejo De Sentimientos

(Escucha Básica)

REFLEJAR SENTIMIENTOS – DEVOLVIENDO O PARAFRASEANDO LO QUE LA PERSONA HA DICHO: “Suena como si Ud. dijera...”, ó, “Ud. está diciendo.”.ó, “Lo importante aquí parece ser...”  

Usted utilizará esta respuesta cerca de 3 veces más que cualquiera de los otros tipos de respuesta.  A veces usted le devolverá exactamente las mismas palabras que la persona le ha dado.  Otras veces, Ud. cogerá el sentido o el significado emocional de lo que ella está diciendo y le devolverá eso.  La suposición es  que el sólo escuchar de vuelta lo que uno ha dicho e ir adelante para hacer más palabras es la manera más sólida de encontrar palabras para un lugar de sentimiento.

Siempre que un proceso de exploración posterior se lleve a cabo, el simple reflejo es suficiente.  Otros tipos de respuesta son usados solamente cuando el reflejo no es suficiente –cuando la persona va en círculos o parece haber agotado las cosas que quiere decir.

Primero usted necesita tener su interior “claro” para que las palabras de la otra persona puedan caber.  Esta es la parte más difícil y significa poner de lado todos vuestros propios asuntos, vuestros prejuicios, vuestras reacciones, vuestros deseos, etc.  A menudo sólo puede ser logrado haciéndose “escuchar” en los asuntos que siempre se interponen, por Ej. desear actuar, sentirse a la defensiva si la otra persona es diferente a usted, sentirse impaciente con el otro por estar bloqueado en sitios negativos. Una vez que esté realmente claro en su interior, la escucha sucede en forma casi natural.  Usted necesita aprender a discriminar cuándo  está claro y cuándo no lo está y escuchar sólo cuando Ud. está claro.

 El reflejo es usado como una manera de profundizar el experienciar de la persona, de ayudarle a salir fuera de su mente o de su comprensión intelectual, y hacia adentro hacia sus sentimientos sobre  la situación total.

TABLA  3.1

CUATRO TIPOS BÁSICOS DE RESPUESTA

     1.  Reflejo de Sentimientos (Escucha Básica)
           Devolviendo o parafraseando lo que la persona ha dicho, con un énfasis en reflejar 

            El tono emocional “Suena como si Ud. dijera… , 0,  “Lo importante aquí parece ser…”

 .    2.  Preguntar más

Pedir a la persona decir más acerca de las palabras que ya dijo             invitándola a seguir: “Puede usted decir más acerca de...”, o”Qué es lo que usted quiere decir con la palabra “celos”

                  3.  Invitación al Focusing

Invitando al escuchador a estar en silencio por un momento  y que tenga solamente sentimientos y no palabras: “¿Puede Ud. sentarse silenciosamente y dejar que un sentimiento venga a Ud.?  “¿Puede Ud, dejar que esas lágrimas salgan?”  “¿Puede Ud. dejarse sentir esa tristeza?”

        4. El Compartir Personal

Cualquier respuesta que sean sus propios pensamientos o intuiciones        (para ser usados solamente en turnos mayores de 20 minutos), (para ser usado escasamente, seguido de un regreso a la reflexión de sentimientos).

  No es suficiente el  simplemente regresar el contenido de lo que está siendo dicho.  Es también esencial devolver los sentimientos que la persona trasmite por su tono de voz (ella puede sonar molesta, deprimida, emocionada, nerviosa ),  su postura corporal, expresiones faciales y gestos (ella puede verse furiosa deprimida o nerviosa) y vuestras propias conjeturas sobre qué puede estar sintiendo la persona  (ella puede decir que su madre murió cuando ella era muy niña—Ud. puede asumir que ella se puede estar sintiendo triste; ella puede relatar una larga lista de intentos infructuosos para lograr satisfacer sus necesidades y Ud. podría suponer que ella podía estar sintiéndose frustrada)  Los reflejos de sentimientos no expresados son siempre ofrecidos solamente como conjeturas – la persona puede entonces chequear su conjetura con sus sentimientos internos y llegar a una palabra más precisa (por Ej. Ella puede decir: “No, no es frustrado, es más como desesperanzado). Las conjeturas no tienen que ser correctas, lo importante es que llevan a la persona a mirar lo que está sucediendo en términos de sus sentimientos acerca de ello; de preguntarse: “Bueno, si no es eso, ¿qué es lo que estoy sintiendo acerca de esto?”

El reflejo es importante – ofrece posibilidades de crecimiento que no existen si el que escucha sólo habla una y otra vez sin interrupción,-- posibilita a la persona el hacer algo diferente a lo que hace estando sola, de dejar de estar en círculos y aprender algo nuevo.  Debe ser frecuente, cada frase o dos. 

 Una persona no acostumbrada al reflejo puede seguir y seguir.  Es importante detenerla y decirle de vuelta lo que ella está diciendo siempre que Ud. haya escuchado lo suficiente para devolverle.  De otra manera, Ud. estará perdido y cesará de estar conectado con ella, y ella se sentirá como siempre, muy sola internamente. 

 La interacción es importante- esto sólo puede ayudar a la persona a hacer algo diferente.  Así que insista en detener a la persona e insista en que se detenga lo suficiente para escuchar lo que usted tiene que decirle de vuelta, aunque  ella actúe como si lo que usted le devuelve no fuera necesario para ella (este “insistir” no debe ser cruel ni rudo, sino más como decir: “Realmente quiero asegurarme que le estoy entendiendo, así que desearía que usted espere un minuto mientras trato de devolverle lo que  ha dicho hasta aquí.

Por otro lado, necesita tener cuidado de  no reflejar demasiado, diciendo de vuelta una serie de detalles que no son realmente importantes para el significado central de lo que la persona está tratando de simbolizar.  La mirada en el rostro de la persona es su mejor guía de cuando está diciendo demasiado – si ella se ve aburrida o confusa,  usted puede estar devolviendo muchos detalles y no poniendo suficiente énfasis en las partes significativas.  Por otro lado, si usted condensa mucho lo que ella dice, usted. puede aplanar su experienciar, perdiendo importantes aspectos e imágenes. Piense en reflejos como una manera de profundizar, de pintar el cuadro de los sentimientos o eventos trasmitidos, para que ellos puedan regresar enriquecidos, más sólidos y que permitan a la persona avanzar.  Es importante que sus reflejos puedan mostrar el sentido completo de lo que la persona está trazando – usted debe devolver  no solamente lo último que la persona dijo, sino la manera en que esto se conecta con cosas que dijo antes, siempre ayudándola a escuchar el impacto completo de qué es lo que ella ha estado diciendo.

Aquí hay algunos ejemplos de qué podía decir una persona y cómo podía sonar el reflejo de ello.

a) ESCUCHADO: “Quiero hablar acerca de la situación con mi compañera de cuarto.  Solíamos ser realmente buenas amigas y ahora nunca nos hablamos.  Ahora ella comparte todo con la muchacha del otro lado del corredor y me ignora si trato de hablarle.  Además de eso, ella se queja de mí a otras personas.  No lo entiendo – solíamos compartir todo y ahora no hay nada”

ESCUCHADOR;  “Así que algo ha cambiado realmente en su relación con su compañera de cuarto.  Solían ser buenas amigas y ahora no hay nada – y hasta parece que ella está molesta con Ud.”

ESCUCHADO;  “Sí, sólo que no lo entiendo. Ayer que le pedí que se sentara y habláramos, dijo que ella no tenía tiempo y que debía ir a la Biblioteca.  Luego me di cuenta que un muchacho la llamó y que ¡salió con él a tomar una cerveza!! “¡No tenía tiempo para mí, y sin embargo ella hizo eso!!”

ESCUCHADOR;  “Así que le pidió un momento y no lo hubo, y luego sale por una cerveza con ese  muchacho”.  “Suena muy humillante” – “como una bofetada en la cara”

ESCUCHADO;  “No”, “no me sentía humillada”, “fui simplemente orinada” – “quería entrar  en ese bar y golpearla en la cara”.

ESCUCHADOR;  “Así que no fue humillada”, “fue estar simplemente furiosa como para querer golpearla en la cara.”

                  b) ESCUCHADO; “Mi mamá murió cuando era muy pequeña y todos crecimos sin ella.”  “Nunca tuvimos a nadie que nos enseñara cómo cocinar o coser” – “nunca aprendí a hacer nada de esas cosas”.  “O cómo hacer amigos”, “o a estar con los muchachos” – “tuvimos que aprender todo eso por nosotros mismos”.

ESCUCHADOR;  “Suena un tanto triste eso de crecer sin una madre, sin nadie que muestre cómo hacer las cosas”.

ESCUCHADO;  “¡Sí!”, “triste” (algunas lágrimas). “triste y como perdida muy temprano” (lágrimas)

ESCUCHADOR;  “Triste y perdida” también...”Como que Ud. no sabía qué hacer”.

c) ESCUCHADO;  “¡Qué semana! “Primero la máquina de lavar se rompió” “y usted sabe cómo llovió todo el día el Martes” “y ha estado tan frío” –“  usted sabe cómo me duele la artritis en el frío” – “y aquella fiesta que debíamos ir se canceló” y “ usted no puede confiar en la gente”—y “a mi esposo lo llamaron fuera de la ciudad” – y “¡no sé cómo me las arregle para llegar aquí!”

                        ESCUCHADOR; “Así que todo le salió mal esta semana – la lavadora—la lluvia, el frío y la artritis, sin fiesta, nadie en casa para ayudarla.  Estoy pensando que Ud. debe sentirse bastante frustrada, amarga y solitaria en medio de todo eso.”

ESCUCHADO;  “Si solamente mi esposo hubiera estado en casa para ayudar, entonces hubiera podido soportar todas las otras cosas”.

ESCUCHADOR;  “Así que la cosa importante es que su esposo no estuvo allí para ayudar – que Ud. podía enfrentar todas esas cosas si solamente él hubiera estado allí presente”.

ESCUCHADO; “Sí, pero ¿qué espera Ud.?  El negocio es primero, y ¿me importa?  La vida sigue adelante y uno tiene que tolerar esas cosas.”

ESCUCHADOR;  “Así que parte de Ud. dice:  “Bueno, era de esperarse”.  “Así es la vida”  Pero supongo que tal vez otra parte de Ud. se siente como engañada, como que tal vez Ud. debería ser capaz de conseguir algo, tal vez Ud. debería ser un poquito importante. (Esto se tomó de la furia o algo en el tono de la voz).

ESCUCHADO;  “Oh, no, no esperaría eso’.  “Vive y deja vivir”, “ese es mi lema”.  “Quién soy yo para quejarme” –“peores cosas han sucedido”.

ESCUCHADOR;  “Así que Ud. mayormente siente: “Oh, no debo conseguir más”.  “Esta es mi forma de vida y debería aceptarla como tal”..

ESCUCHADO’  “Sí, eso es, Vive y deja vivir”

                        Ud. aprenderá a juzgar cuándo decir las palabras exactas que la persona ha dicho y  cuándo parafrasear con sus propias palabras y conjeturar ante los sentimientos.

Su mejor guía es la mirada en el rostro de la otra persona, si, después de su reflejo, ella le mira y le dice: “¿qué?, o “¿Puede decir eso otra vez?”  “No comprendí.”  Ese es un buen signo de lo que Ud. dijo la confundió en lugar de ayudarle a avanzar y que debe dejar de decir lo que estaba diciendo y estimularla a que siga adelante, esperando captarlo mejor la próxima vez.

Por otro lado, ella podría decir: “No”,  “Eso no es así”, “pero siga adelante para decir claramente cómo es.”  Entonces Ud. le ha ayudado bien en permitirle seguir adelante en su propio experienciar de la situación.  Y, a veces, si Ud. devuelve de una manera encapsulada lo que la persona siente, esto producirá un suspiro de alivio de la tensión en ella, un sentimiento de descarga.  “Sí, eso era” “¡Ahora ya sé!”.  Otras veces, si Ud. realmente ha sido capaz de entenderla y de verla, esto puede producir lágrimas en ambas y un intenso sentimiento cálido de amor y de compartir entre las dos.

1) Pidiendo Más

PREGUNTAR MAS  =  PEDIRLE A LA PERSONA QUE DIGA MAS PALABRAS DE LAS QUE YA DIJO, INVITÁNDOLA A CONTINUAR: “Puede decir más acerca de ...”, “Qué quería Ud. decir con la palabra “celos?”

Usted usará esta respuesta cuando parece que la persona no tiene nada que decir –ella ha comenzado, usted ha reflejado, parece como que ambas entienden eso y allí está usted,. –terminando después de tres minutos.  El preguntar más es una manera de profundizar –de ayudar a la persona a ir más allá de lo ya conocido y adentro en una exploración del significado del sentimiento de lo que se está diciendo.  Usted simplemente le pide a la persona decir más acerca de una palabra o frase que ella usó que pareciera tener mucho más detrás, de tener mucho significado para lo cual no podía formar nuevas palabras.  A menudo, es una palabra que la persona ha utilizado una y otra vez que parece resaltar como un signo de  neón, pidiendo ser explorada más.  Por Ej.  La persona puede haber hecho una lista de una serie larga de eventos y dicho varias veces que eso la pone “furiosa” y usted ha reflejado que  (“...y eso la pone furiosa”) y ella puede solamente decir eso otra vez, “OH, solamente estoy furiosa”

¿Hacia dónde va usted desde ahí?  Usted solamente le pregunta  “¿Puede decir algo más acerca de sentirse furiosa?”, ó, “¿Puede decir algo más acerca de esta furia?” y esto desbloqueará una serie completa de  palabras que pueden ser luego reflejadas—ella puede decir:  “Bueno, es como si nadie en el mundo entero se preocupara por mí o pensara en mí de alguna manera—ellos solos siguen inconscientes sin darse cuenta que me están afectando y me siento totalmente inútil para detenerlos”. Y usted refleja: “Así que parte de esa furia es el sentimiento de que a nadie le preocupa, que ellos ni siquiera se han dado cuenta de que la están hiriendo y eso la hace sentirse inútil que no hay manera de hacer que se detengan”  y usted puede ir de allí con más palabras y más reflejos  hasta el próximo sitio  donde la persona parece haber llegado a un final o  a estar en círculos, donde usted podría mirar hacia otro lugar para pedir más para que así la persona pueda profundizar y encontrar más.

A veces la persona puede decir una palabra o frase que parece tocar el lugar donde está todo el sentimiento (esa palabra puede traer lágrimas a los ojos de esa persona) pero siga adelante, pasando suavemente por los sentimientos y llegando a otro acontecimiento o algo parecido.  Como su trabajo es ayudar a la persona a ponerse en contacto con los sentimientos conectados con lo que ella está diciendo, es importante detenerla y regresarla a las palabras donde estaban los sentimientos.  Nuevamente Ud. simplemente pregunte acerca de las palabras que originaron las lágrimas (“¿Puede decir más sobre “los celos”?”, ó, “¿Puede decir más acerca de la muerte de su padre?”, ó tal vez decir, “Parece que le pone muy triste recordar a su padre”. “¿Puede regresar y hablar más de eso?”

2) Focusing

Si el reflejo y el preguntar  más no están siendo suficientes para  la persona, puede darse una invitación al focusing para ir desde el  hablar simplemente hasta el tener sentimientos al respecto. 

Focusing es una actividad realizada por el escuchado –significa mirar adentro y permitir que un sentimiento se forme. De esta manera pueden formarse palabras para el sentimiento. (en lugar de que las palabras  existan sin ninguna referencia al significado interno).

“Focusing” es lo que usted hace si le pregunto “¿Cómo se siente? Y, en lugar de contestarme automáticamente “¡Bien!”, “¡creo!”, Usted realmente se pregunta “¿Cómo  me estoy sintiendo?”  Ponerse en contacto con el lugar dentro suyo donde usted tiene sentimientos y cuidadosamente formar palabras para la complejidad de sentimientos que están allí.  “Hmm...Me estoy sintiendo mayormente bien, pero tengo esta especie de sensación de “bloqueo” en relación a mi trabajo—como que estoy temiendo regresar el Lunes”.  Focusing es también lo que usted está haciendo cuando trata de traer al presente, o recapturar el sentimiento que sabe está conectado con un evento o situación específicos.  Por Ej., pude haber notado durante la semana que tuve un sentimiento particular terrible cada vez que estaba en una situación de grupo.  Durante mi turno de escucha, quiero encontrar más sobre ese sentimiento, formar palabras desde el sentimiento, tengo que traer el sentimiento de vuelta –me siento silenciosamente por un momento, vuelco mi atención a esas situaciones, y espero que ese mismo sentir se forme ahora mismo en el presente.  Puedo usar entonces ese sentir como referente para asegurarme que las palabras que estoy trayendo son en realidad relevantes al sentimiento que tengo en esas situaciones.  Lo mismo aplica cuando decido que deseo ser escuchada sobre mis sentimientos antiguos, pasados, de mi infancia con mi padre o respecto al colegio o cualquier cosa.

Primero necesito sentarme silenciosamente y dejar que el sentir total de la situación me venga ahora. En el presente para que pueda formar palabras sobre ello.  “Focusing” es también lo que hago aún cuando estoy tratando de escoger algo para ser escuchado.  No comienzo a hablar, sino que me siento en silencio y me pregunto, “¿Qué es lo que necesito trabajar?  Y espero hasta que pueda decir desde el bloqueo de sentimientos involucrados, qué es lo que más necesito trabajar.

Algunas personas nunca han aprendido a enfocar y no tienen mucho el sentido de lo que significa decir: “Mire en su interior” ¿Qué es lo que siente acerca de eso?”  No están acostumbrados a que el “interior” sea el lugar donde ellos podrían voltear y sentir o converger hacia allí.  En otros momentos, una persona puede perder contacto con su sentir mientras habla y necesita ayuda para volver a ponerse en contacto con él.

INVITACIÓN AL FOCUSING: INVITANDO AL ESCUCHADO A ESTAR QUIETO POR UN MOMENTO Y SOLAMENTE TENER SENTIMIENTOS, NO PALABRAS:

“¿Puede Ud. sentarse en silencio y dejar que el sentimiento venga a Ud.?  “¿Puede dejar que estas lágrimas caigan?”, “¿Dejar sentir esa tristeza?”

Son dadas cuando la persona parece mantenerse hablando y hablando sin profundizar aunque Ud. refleje y le pregunte más. 

Usted podría decir: “Espere, necesito que esté quieto por un minuto y deje que el sentir venga a usted”, o, “Me gustaría que sintiera dentro de ese enojo y vea qué viene”, ó, “Y ¿cómo le hace sentir a usted todo eso?”  También son dadas cuando la persona usa palabras de  sentimiento pero no experimenta ese sentimiento.  Usted podría decir: “¿Puede  dejar salir esas lágrimas?”, “Puede permitirse sentirse enojado?  En todos los casos invitan a la persona a encontrar un sentimiento o experiencia referente a palabras por venir en lugar de simplemente suponer el significado o decir qué es lo que uno debería sentir o hacer.

La invitación al Focusing siempre debe ser abierta, solamente invitando a la persona a virar hacia su sitio de sentimiento y que mire lo que está allí.  A menudo, la gente va de un asunto al siguiente, diciendo tanto como lo que ya se sabe y luego yendo hacia el próximo.  Si usted se encuentra  aburrido, esto puede ser lo que está sucediendo, la persona solamente está contando historias viejas, y nada fresco o nuevo se está encontrando.  Usted necesita ayudar a la persona a escoger un asunto y sentir en él y mantenerse enfocado en él hasta que algo más profundo emerja.

4) El   Compartir   Personal

 EL COMPARTIR PERSONAL = CUALQUIER RESPUESTA QUE SEA SUS PROPIOS PENSAMIENTOS, SENTIMIENTOS O INTUICIONES

Todas las otras respuestas no viran la atención hacia Ud. sino que la mantienen tratando de comprender y de formar palabras para la experiencia interna de la otra persona.  
Sus propias reacciones, opiniones, soluciones son puestas pacientemente a un lado mientras  trata de ayudar a la otra persona a resolver su propia experiencia.

Nuevamente, Usted no las usa para dirigirse hacia Ud., sino porque siente intensamente que en ese momento ellas podrían hacer una importante diferencia en el experienciar de la otra persona.

El compartir personal es importante para crear una relación cálida entre Ud. y la otra persona, la cual está compartiendo mucho.  Cuando el poder del simple reflejo fue recién descubierto, los escuchadores eran instruidos a sólo reflejar, actuar como un espejo para la otra persona y no añadir nada de sus propios pensamientos y sentimientos.  Sin embargo, desde entonces, los teóricos se han dado cuenta la poca naturalidad y el peligro de este rol para el escuchador y de reconocer su importancia en una relación humana real, cálida y muy humana para cualquier proceso curativo.  Gendlin (1970) lo señala bien cuando apunta a que la persona no esta dispuesta a crecer cuando se enfrenta con una persona que está siendo “irreal” jugando el rol de espejo “objetivo”.  La “irrealidad” de la otra persona es parte de lo que ha herido a la persona en primer lugar, y parte de la curación tiene que venir en una interacción con una persona real.  El que ayuda debe ser “auténtico” compartiendo eficientemente sus propios sentimientos   El debe ser  abierto y honesto y que comparte más que las otras personas en el pasado de la persona.  Así, como escuchador usted tiene permiso para compartir sus propios pensamientos y sentimientos y percepciones y tratar corazonadas y otras técnicas de terapia que  cree que podrían ser útiles.

No hay necesidad de “Compartir personalmente” siempre y cuando usted y su grupo estén intercambiando turnos relativamente cortos (de 10 a 20 minutos).  Durante un turno corto, la persona en la lista necesita todo el tiempo para permanecer en contacto y formar palabras para su experienciar interno.  Cualquier cosa que no sea reflejo, pedir más y una ocasional invitación a focusing serán experimentados como una intrusión.  En dichos términos, cualquier “compartir personal” debe ser dado solamente cuando el turno de escucha ha terminado si ha sido así.  Sin embargo, cuando Ud. está cómodo y es competente con el reflejo, y cuando Ud. cambia a un turno de escucha más largo, (de media hora a una hora), Ud. puede tener la ocasión de usar el “compartir personal” dentro de los turnos.  El usar el “compartir personal” de manera apropiada es una forma avanzada de respuesta, por razones señaladas arriba, y solamente debe ser utilizada después de por lo menos 5 semanas de práctica con las otras formas de respuesta.

La manera de usar el “compartir personal sin perder la esencia de la interacción de escucha, es recordar que la meta de la sesión es ayudar a la persona a encontrar sus propias palabras para sus sentimientos internos y escuchar reflejando lo que la otra persona está diciendo, es aún la manera más poderosa de ayudar a la persona a hacer esto.  Otras cosas pueden ser tratadas, especialmente si la persona está bloqueada y el reflejo puro parece no ser suficiente.  Sin embargo, después de cada declaración de otro tipo, es esencial el regresar a la escucha –el preguntar al otro cómo esto le está afectando, qué es lo que está sintiendo ahora y reflejar lo que ella dice en varios pasos antes de salir de la escucha otra vez.

R E G L A S:

a) Siga cada compartir personal con un inmediato regreso al reflejo de sentimientos.

b) Use el reflejo de sentimientos tres veces más que  Ud. utiliza cualquier otra forma de respuesta.

Si Ud. se encuentra a sí mismo ofreciendo un compartir personal tras otro, entonces Ud. sabe que ha perdido contacto con el poder básico de reflejo de escucha para producir cambios.

En segundo lugar,  el permitir el compartir personal pone responsabilidad en el escuchador de ser capaz de ser abierto, honesto, “auténtico”

Capaz de conocerse a sí mismo claramente.  Si sus percepciones o sentimientos están grandemente distorsionados y bloqueados  por sus propios asuntos, entonces Ud. estará dando información ineficiente al escuchado.

La manera de convertirse en “auténtico” es  el ser escuchado usted. mismo, “incontables veces” para que pueda “limpiar” sus propios asuntos y sus viejas heridas  y que se vuelvan más y más claros y libres de distorsión o por lo menos que sea usted capaz de sentir cuándo.no está siendo claro, y poder comunicar eso de manera honesta.  Solamente de esa manera puede dar retroalimentación que sea eficiente o estar consciente de cuándo sus propios asuntos están nublando su habilidad para ser un buen escuchador en un momento dado

En tercer lugar, usted debe estar consciente de la imposibilidad de tener siempre la razón en cuanto a saber cuáles son los pensamientos y sentimientos de la otra persona;  usted puede ver el comportamiento, pero solamente puede adivinar los motivos internos de las personas o las razones para comportarse de esa manera.  A menudo, la gente hace una interpretación inmediata acerca de lo que ve sin conocer realmente sobre ello.  Puede ver las mandíbulas tensas de la persona, pero sólo puede  adivinar  que ella está molesta.  Sin embargo, tendemos a decir: “La veo molesta, y no estoy segura de qué se trata”, y entonces usted y la persona pueden discutir si ella estaba molesta o no aunque puedan estar ambos de acuerdo de que las mandíbulas estaban tensas.  En este punto, la filosofía de la escucha escoge decirlo, si usted y la persona no están de acuerdo sobre qué está sintiendo la persona, la persona tiene más razón que usted  Esta es una suposición “a priori”.de la filosofía de la escucha – no puede ser necesariamente probada.  Pero si la elección filosófica  es entre decir yo estoy en lo correcto o la persona está en lo correcto, podríamos parcializarnos con la persona “corrección” no significa corrección absoluta u objetiva –sino simplemente que es la persona quien está teniendo el experienciar interno y lo que es correcto para ella es lo  “real” en ese momento.  Aquí, la escucha es diferente de otro tipo de terapias, las cuales pueden decir que la terapeuta, sabe mejor que el cliente y que sus interpretaciones del comportamiento del cliente son “correctas”, porque es más experimentada o porque muchas de las motivaciones de la persona son “inconscientes”

Los escuchadores creen que las interpretaciones ineficientes  sobre la experiencia interna de una persona son, en primer lugar, lo que ha hecho que esa persona pierda contacto con sus sentimientos internos (mientras  nosotros discutimos si es“correcto” o está “errado”). Creemos que el ser forzado a aceptar las interpretaciones de otras personas acerca de nuestro comportamiento, no es “sanador”, y, como de sanar es de lo que tratamos aquí; ayudamos al otro a aprender a confiar en su propia habilidad para formar palabras para su experiencia interna y no el intentar probar a la persona que lo que vemos de ella es verdadero.  Estamos interesados en ayudar a la persona a formar palabras para su experienciar presente.  Esto es muy diferente que hacer que la persona inmediatamente sea consciente de lo que vemos acerca de ella.  Así que puedo tener muchas interpretaciones de la voz o postura corporal de la persona, sus gestos. Los cuales no comparto en este momento, porque parecen no ser relevantes al experienciar presente que la persona está tratando de verbalizar.  Si la persona se está sintiendo herida en el presente, mi intuición de que también hay furia puede no tener mucho sentido – puedo no hacer contacto con la presente habilidad de la persona para experienciar.  Por otro lado, puedo adivinar “furia” y la persona puede decir “Sí”.  “Puedo encontrar furia allí” y moverse hacia otro lugar.  Nuevamente, puedo adivinar cualquier cosa pero debo regresar siempre a la escucha para ver cómo mi adivinanza afectó el experienciar de la persona e ir con cualquier cosa que haya allí.

Escuchar es lo opuesto a forzar sus interpretaciones a la otra persona—Es un intento de proveer la posibilidad máxima de que la persona aprenderá a encontrar sus propias palabras para lo que está sintiendo

CUADRO   3.2

TIPOS DE COMPARTIR PERSONALES

 (a) 
  Intuiciones:   adivinanzas

 (b)   
  Retroalimentación: percepciones, observaciones


  de comportamiento tanto positivos como negativos


 (c)  
  Sentimientos Positivos

(d)  Experiencias Personales

             (e)         Sugerencias,   consejos, opiniones

Tipos de “compartir personal”  (Tabla 3.2).

a) Intuiciones: Estas son ideas, sensaciones que  tiene acerca de los sentimientos o asuntos o conexiones que conciernen a la otra persona y que considera que son básicos, pero que la persona no ha mencionado – implican un salto más allá de lo que la persona ha dicho en lugar de ser un reflejo de los propios sentimientos  o palabras de las personas.  Intuiciones, por que implican un salto en su mente, tienen una buena posibilidad de ser “erróneas” de no calzar con el experienciar de  la persona así como con las palabras que trae directamente de sus sentimientos. Sin embargo, especialmente si usted y la persona parecen estar bloqueados  y ella no se mueve a través del reflejo,  puede tratar una intuición y ver si ésta calza con ella.  Si no lo hace, no se pierde nada – simplemente la deja y regresa al reflejo.

Aquí hay un ejemplo de intentar una intuición y qué es lo que puede suceder.

La persona ha estado hablando acerca de sus tribulaciones con su consejero de tesis y yo he estado reflejando eso.  Ella ha puesto un gran énfasis en querer que su consejero la apruebe, que le diga que está haciendo bien, aún sabiendo por otro lado que él sabe que a ella no le gusta, ni respeta sus opiniones así que ¿por qué se preocuparía?  Esta incongruencia es confusa para ella y está bloqueada en eso, no sabiendo hacia dónde ir.  De mis propias experiencias pasadas, tanto como de algunos aprendizajes teóricos que tuve en ciertas tendencias terapéuticas, tengo una fuerte sensación  de que la persona está bloqueada porque este consejero de alguna manera le recuerda a su padre, y tal vez está tratando de lograr la aprobación en esta persona de la que nunca logró con su padre, y tal vez si él se da cuenta de esto ella podría lamentarse, en cómo ella nunca logró esto de su padre, sentirse mejor por haber experienciado, y tal vez ver a su consejero de manera más real y desbloquearse, tal vez deteniendo sus expectativas de aprobación y por lo tanto no sentirse desilusionada o no enredar todo tratando de conseguirla.

     Así que yo aventuro la intuición de manera muy simple y tentativa:

 “Estoy teniendo una sensación de que de alguna manera su consejero le recuerda a usted a su padre”.  “De alguna manera”, “¿eso calza con usted?”

Una cosa que pudiera suceder es de que la persona pueda decir: “Sí, eso  es cierto” y comience a llorar  deseando la aprobación de su padre.  Si eso sucede, la ayudo a permanecer con esas lágrimas  y en algún punto puedo reflejar lo que parece que representa: “Así que lo que la pone a Ud. tan triste ahora es realmente el recordar cuan poco frecuentemente su padre le dijo que estaba orgulloso de su forma de ser y que usted realmente necesitaba oír eso entonces?  Y la persona puede poner unas palabras para ese sentimiento y continuar en la forma de reflejo.  Sin embargo, es muy probable que cuando yo comparta mi “gran” intuición, la persona me mirará y me dirá ¿qué?  “No estoy seguro de lo que Ud. quiere decir”.  Si eso sucede, trataría de decir mi corazonada otra vez de una manera diferente pero es como si yo sintiera que no va a ser útil en este momento, que va a alejar a la persona más y más de sus sentimientos al tratar de comprenderme y yo trataría solamente de dejar todo y ayudarla a regresar adonde ella estaba antes de que yo intentara mi “gran” intervención.  Hago esto diciendo algo como: “Espere…, parece que solamente voy a confundirlo, me gustaría regresar adónde usted estuvo antes, cuando estaba diciendo que realmente le sorprende el que esté tratando tanto de obtener la aprobación de este tipo aunque a usted no le cae bien.  ¿Podríamos continuar de allí? Y con suerte, después de focalizar por un momento, la persona será capaz de entrar en contacto con ese lugar en sí misma y comenzar a formar más y más palabras para ello.  Siempre que pueda ayudar a la persona a regresar adónde estaba, nada se ha perdido y posiblemente algo se ha ganado de mi compartir personal.

b) Retroalimentación: Estas son impresiones acerca de la otra persona, cómo la ve.  Ya que esto es producido en su propia cabeza, no lleva la misma clase de asidero en “exactitud” que las palabras que vienen de la propia experiencia de la persona. A veces, y especialmente si la persona parece bloqueada, y no puede seguir adelante, la retroalimentación puede tener un importante impacto en la experiencia de la persona y, nuevamente, si no calza o marca una diferencia para ella, usted puede dejar todo y regresar al reflejo.

i) Retroalimentación Positiva: Decir a la persona sus fortalezas que usted ha visto,   especialmente cuando parecen en real contradicción con la manera en que se siente, o cuando ella parece estar empantanada con sentimientos negativos acerca de sí misma.  Por ejemplo, la persona puede estar abrumada, con lágrimas, diciendo: “Soy tan tonta”  Usted podría  desear compartir una diferente percepción de ella:

“Escucho decir que se siente tonta, pero quiero que sepa que yo la encuentro  perfectamente inteligente y capaz”.  Sin embargo, usted no está tratando de dar un falso brillo en relación a su sentimiento presente o cambiarlo.

El escuchar su retroalimentación puede permitir que salgan más lágrimas, lágrimas de la persona a quien le dijeron que era tonta.  Pero, si su retroalimentación parece detener su proceso de ir más profundamente en el sentir, si la persona le dice: “Sé lo que quiere decir”, “pero eso no detiene el sentirme mal”, entonces usted necesita dejar su postura y regresar al reflejo:  “Así que la cosa importante ahora es que usted se siente realmente tonta, y eso le hace  llorar” y las lágrimas pueden ser soltadas nuevamente.

 ii)  Retroalimentación Negativa:   PARA  SER USADA CON CUIDADO

 Principalmente, usted está de lado de la persona, ayudándole a contrarrestar todas las heridas que ha recibido de otras personas. No es   provechoso  saltar a la banda del otro lado.  Por Ej.,     si la persona está dolida por que le han dicho que ella es estúpida, es inapropiado para usted el decirle “Usted cree que tal vez eso sea cierto, que. lo trae consigo?”, ó, “Yo creo que usted actúa estúpidamente también”  Sin embargo, si  percibe consistentemente alguna manera en que ella actúa que . siente está interfiriendo en su camino, y que debe ser traído a su atención, usted podría encontrar un tiempo apropiado (cuando usted se siente muy cálidamente conectado con la persona) para compartir esta percepción y ver si es significativa o provechosa para la persona.  Por Ej.  Si la persona siempre se sienta cómodamente y parece no estar trabajando durante las sesiones, usted puede compartir sus percepciones y cómo se siente acerca de ese comportamiento.  “Cuando usted se inclina cómodamente y fuma cigarrillos, pienso de que usted no está realmente interesada y me siento irritado como que “Aquí usted es la que tiene el problema y yo estoy haciendo todo el trabajo”.  “¿Eso le dice algo a?”  Lo importante aquí es regresar a la escucha y oír cómo su retroalimentación afectó a la persona—tal vez ella fue herida, tal vez tiene una manera diferente de comprender porqué lo hace, tal vez ello desencadena una pieza molesta de retroalimentación negativa que ella ha estado queriendo darle a usted. (Por Ej. La razón por la cual se sienta así cómodamente es que ella realmente la ha estado experienciando a usted como una persona pomposa y pesada y ha perdido las esperanzas de que  la pueda ayudar).  Su percepción es útil sólo en la medida en que ayuda a la persona a ir más adelante en la exploración de sus propios sentimientos.

El trabajo de Marshall Rosenberg (1979) en comunicación no violenta es muy útil para aprender a cómo presentar la información de una manera no hiriente.  Rosenberg sugiere que una comunicación hace distinción cuidadosa entre comportamiento observado, pensamientos o interpretaciones, sentimientos o deseos.  La parte más dolorosa de nuestra comunicación es o puede ser los pensamientos o interpretaciones que hacemos del comportamiento de la otra persona;  ayuda si nosotros claramente los etiquetamos como de nuestra propia creación, no como “hechos” acerca de la otra persona.

Rosenberg sugiere el siguiente formato para una comunicación:

Cuando Ud. ....                      (observación de comportamiento)

Yo creo ...                              (sus propios sentimientos o interpretaciones)

Y yo siento...                         (sus propios sentimientos)

Me gustaría si Ud. pudiera... (sus deseos)

Para el anterior Ej. Sería:

“Cuando  se recuesta cómodamente y fuma cigarrillos (comportamiento) Yo creo que usted no está interesado en trabajar (Interpretación) y me siento herido (Sentimiento).  Me gustaría escuchar que es lo que le está pasando a usted en esa situación (deseo)”
Aquí hay más ejemplos:

a) Siempre que llegamos a un tema triste, usted parece reírse mucho (observación de comportamiento) y creo que esto le impide ser capaz de sentir la tristeza (interpretación).  Me siento asustado de que  no va a lograr el beneficio máximo en su turno (sentimiento).  Me gustaría que  notara eso la próxima vez que compartamos turnos y vea qué es lo que piensa  de ello

(deseo)

b) (La persona ha estado hablando de timidez, miedo a de alguna manera  mantener a la gente lejos).  “He notado eso, cuando usted llega a un grupo,  tiende a sentarse en una esquina con la cabeza baja” (Observación de comportamiento) “y siempre creo que usted no quiere hablar con nadie” (interpretación) “Entonces siento dudas en cuanto a acercarme a usted. (sentimiento)  “Me ayudaría si usted pudiera sentarse en el círculo y tal vez decir”:  “Soy tímida pero me gusta que me hablen” (deseo) “¿Qué es lo que eso le parece?”

   Vea el libro de Rosenberg para su futura práctica en el difícil negocio de distinguir entre observaciones, interpretaciones y sentimientos.

   Si  se encuentra deseando discutir y probar que su percepción del otro es más

correcta que lo que la otra persona ve, entonces  no está “escuchando” más y necesita procesar el problema fuera del turno de escucha.  Dar una observación de comportamiento da la suposición de que usted es un observador objetivo, capaz de ver claramente.  Si  está sintiendo mucha emoción acerca de lo que la otra persona está haciendo, entonces usted no es objetivo sino que está “enganchado”—algo en su propia historia pasada está interactuando con la manera en que la otra persona está actuando para hacer un enredo interpersonal-.   Si Ud. está “enganchado”, entonces  necesita concertar un proceso interpersonal (Como en el Ej. del Capítulo Cinco), tal vez con una tercera persona presente para facilitar.  Sería inapropiado en tal situación emocional el intentar ofrecer una observación acerca del comportamiento del otro.   Necesitará una oportunidad para explorar sus propios sentimientos así como invitarlo al otro a que haga lo mismo.

   Hay tanto peligro en que los escuchadores confundan las observaciones de comportamiento con interpretaciones del otro que ¡dudo en traer la posibilidad de dar retroalimentación, o aún desear hacer una regla en contra de esto!  

Sin embargo, he encontrado en mi propio trabajo (Boukydis, 1979) que a menudo es solamente este tipo de compartir el que permite que algo bueno y firme suceda entre mí y la otra persona, de conseguir mover nuestra interacción nuevamente cuando se ha bloqueado o echado a perder.  Así que lo menciono pero incluyo el cuidado; que los escuchadores necesitan ser escuchados en sus propios asuntos continuamente para que ellos se vuelvan más y más conscientes de sus propios lugares bloqueados, en lugar de poner éstos,  inconscientemente en la otra persona.

Aquí hay un ejemplo de una observación de comportamiento y lo que puede suceder:

   “He estado intercambiando turnos de escucha con otra persona por varias semanas.  Casi cada vez que ella se va, me encontré a mí misma con sentimientos inestables como: “No creo que yo le guste a ella realmente”, ó, “tal vez no la estoy ayudando”, ó, “Ella no es ciertamente una persona agradecida”.  Cuando encuentro esos sentimientos en mí, encuentro principalmente que siento como si ella estuviera actuando; como si no la estuviera ayudando; como si todo lo que yo hago estuviera mal y que ella piensa que no soy una buena escuchadora.  Me estoy sintiendo frustrada, como que “no quiero estar con ella con todas mis cosas buenas y tenerlas constantemente rechazadas”  Mientras me mantengo con ese sentimiento, parece conectarse con la manera en la cual, yo trato de compartir sentimientos cálidos con esta persona hacia el final de nuestros turnos de escucha (por ejemplo, diciendo, “Realmente me gusta hacerlo”, ó, “Me gustaría darte un abrazo antes de que te vayas”, ó, Me estoy sintiendo muy cálida hacia ti en tus lugares difíciles”  acompañados por algún tipo de toque cálido). Parece que es justamente entonces que ella dice: “¡No creo que esto me esté ayudando!” ó  “el  Escuchar es realmente tonto”, o “¿Cuál es la diferencia si comparto mis sentimientos contigo o no?” y corre hacia la puerta.  Así que pienso: “Hmm.  Tal vez hay algo acerca de mis sentimientos cálidos que la hace sentirse incómoda.  Me gustaría escuchar más acerca de cómo es eso para ella”.  La próxima vez que la veo, trato de compartir esto, tan honestamente, tan cuidadosamente y tan basada en mis propios sentimientos como yo pueda y no basado en un “hecho” acerca de ella.  Digo:  “Después de que usted se va, estoy encontrando que tengo toda clase de sentimientos frustrados y heridos,” “Siento como si yo no le gustara—y me siento realmente rechazada y un poco molesta”, “queriendo decir”:  “Bueno” , “no necesito este jaleo”.  “No voy a estar más alrededor de ella otra vez.”  “Pero luego también siento que me gusta lo que estamos haciendo juntas y creo que a usted le gusta también, así que estoy realmente confusa”.  “Parece que tiene algo que ver con el hecho de compartir mis sentimientos cálidos –justo entonces la experimento a usted que se vuelve  fría y distante y se aleja bastante rápido”.

   “Así que me gustaría escuchar cualquier pensamiento que  tenga acerca de ello” – “Me gustaría escuchar si lo que digo tiene algún sentido para usted o qué es lo que le está pasando  en esas situaciones”.

    Ella podría decir: “Sí, hay algo allí”.  “Realmente me asusta cuando  trata de abrazarme”, “pero quiero ese abrazo más que nada”.  “Me gustaría observar más ese sentimiento en mí”  Y yo podía reflejar mientras ella va más y más profundo y encuentra sentimientos como: “No puedo creer que. diga”:  “esto puede traer lágrimas” “y un trabajo completo a partir de heridas pasadas desde los abrazadores deshonestos que ha conocido” “y puede terminar en nuestro ser capaces de llorar y abrazarnos juntas porque las dos sabemos que ese abrazo, aquí, es real.”

   Por otro lado, ella podría decir: “No”, “eso realmente no tiene ningún sentido para mí.”  “Me siento bien cuando me voy de aquí y no me siento fría y distante cuando Ud. me abraza”.  Aquí yo dejo mi idea diciendo: “Hmm, está bien, seguiré mirando eso cuando  ocurra y veré qué es lo que está pasando.” Ó,”Hmm, entonces no sé qué es eso”.  “¿Está bien si lo digo la próxima vez que esté sucediendo y lo miramos entonces?  Y ella podría decir: “Bueno, tratemos eso”, ó, podríamos decir que ella me escucharía mis sentimientos de ser rechazada, y yo podría ir más profundamente y encontrar mis propios lugares bloqueados – puede ser eso, aún cuando la gente está siendo cálida, las veo frías y distantes debido a mis propias heridas pasadas, o solamente no puedo creer que yo pueda ser una buena escuchadora y estoy proyectando eso en ella.

   Lo importante en el ejemplo anterior, es que cualquiera que sea el problema entre las dos personas, es una interacción –es tanto el problema debido a la forma  en que yo soy como a la forma en que ella es.  Ambas  tendremos un lado de ello o comprensiones de qué es lo que está pasando allí y maneras en las cuales lo que vemos y sentimos  está basado en  nuestras relaciones pasadas con la gente.  Ambas probablemente podemos usar una oportunidad de ser escuchadas y en cómo es eso para nosotras, quién es escuchada primero, si ambas escogemos ir más profundamente o no depende de un acuerdo mutuo.  No puedo estar segura de que ella estaba fría y distante y necesito mirar eso – de hecho, ella puede haber estado bien, y yo la percibí fría y distante debido a la manera en que yo soy, y soy yo y no ella quien necesita mirar más urgentemente.  La filosofía de la escucha difiere aquí de algunos enfoques a la terapia, las cuales podrían decir que es solamente el cliente el que necesita mirar en su lado del problema.

   Parece importante decir que este es otro tipo de compartir personal, pero que, debido a las dificultades de hacerlo sin hacer una falsa interpretación del otro, Ud. evitará usarlo hasta que tenga alguna experiencia con el proceso interpersonal y todos los asuntos involucrados.

c) Sentimientos positivos que Ud. está teniendo hacia la persona 

–Nuevamente, estos no son ofrecidos fortuitamente o para hacer que la persona le guste a Ud. o para prestar poca atención a sus malos sentimientos.  Ellos son ofrecidos debido a que ellos son: 1) Realmente “hechos” auténticos compartidos por usted. y 2) Parecen ser relevantes al lugar de sentimiento en que está la persona.  Por Ej., si la persona ha estado llorando y usted se ha sentido tocado, sería importante decir: “Me siento muy cerca de usted ahora y queriéndola mucho”, especialmente porque esta manifestación puede contrarrestar el miedo de la persona de que el llorar es malo y puede traer más sentimiento en ella.

d)   Experiencia personal (“Esto me ha sucedido a mí, también”).

A veces Ud. se puede encontrar sintiendo que la persona necesita sentirse menos sola, el saber que ella no es la única persona en el mundo que ha odiado alguna vez a su madre o haber hecho el ridículo, o haber sido dejada por el novio.  Si Ud. ha tenido una experiencia similar y lo quiere decir, está bien.  Sin embargo, es fácil perderse aquí, disminuyendo la experiencia de la otra persona (“Oh!, eso no es nada,  le sucede a todos”) o voltear la atención hacia Ud. de manera que el escuchado termina ayudándole a Ud. a resolver qué hacer.

 El compartir debe ser un hecho por el uso posible que pueda hacer la otra persona: para incrementar la calidez entre ustedes. dos, para hacerla sentir menos sola, para permitirle a ella escucharle como usted resolvió eso y ver si eso aplica a su caso.

e) Sugerencias, consejos, opiniones:

Hay espacio para ello ofrecido en cuanto son valiosos para el escuchado pero dejado si parecen distraer a la persona en su experienciar interno. Por Ej., si la persona está siendo escuchada en tener miedo de estar embarazada y no saber qué hacer, puede ser apropiado el decirle que Ud. conoce a un medico excelente que ella podría ver. Sería tonto guardarse esa buena información.  Pero, por otro lado, puede que ella necesite, no la información sino una oportunidad de sentir su miedo.

   Lo importante es el no involucrarse en dar consejos o sugerencias en lugar de trabajar con sentimientos o la propia ansiedad acerca de arreglar las cosas.  Nuevamente, y muy importante, si parece que su ofrecimiento ha jalado a la persona hacia el tratar de comprenderla a usted y fuera de sus propios sentimientos sentidos sobre el problema, entonces, deje la sugerencia y regrese al reflejo, devolviéndole la última cosa que usted escuchó que ella dijo.

UNA RECOMENDACIÓN:

 EN TURNOS DE ESCUCHA CORTOS (QUINDE MINUTOS O MENOS) ES MEJOR MANTENER El COMPARTIR PERSONAL HASTA EL FINAL, PARA QUE LA PERSONA PUEDA USAR EL TIEMPO PARA ENTRAR EN CONTACTO SIN DISTRACCIONES   


3.   ¿Cómo estar con los Sentimientos?
     Una de las metas principales en la escucha es ayudar al escuchado a estar en contacto con los sentimientos, como lágrimas, enojo, miedo a los cuales no se les ha permitido ser expresados, los cuales llegaron como sentimientos sin palabras y quedaron pegados allí casi como un bloqueo corporal para continuar o actuar de manera diferente o aún pensar acerca de la situación que está causando el problema.  Parte del poder de la escucha para efectuar cambios radica en permitir a estos sentimientos el ser expresados.  Gendlin (1974) habla acerca de tener estos sentimientos y seguir viviendo- no solamente el que los sentimientos estén allí y tengan que salir sino el tener los sentimientos es el próximo paso en el proceso de vivir que está bloqueado.  Cuando se da el paso, toda esa área de vida es “llevada adelante” y nuevos pasos (pensamientos, soluciones, acciones) le son permitidos  salir.  Así que el tener sentimientos es ir adelante tomando pasos que no pudieron ser tomados antes, y es un proceso de cambio: La persona es ahora diferente y son capaces de surgir nuevos comportamientos, pensamientos y soluciones.

   Lo que es más importante, el escuchador no quiere bloquear o cortar el tener sentimientos.  Si su buena escucha ha ayudado a la persona a encontrar las palabras que dejan salir el sentimiento, entonces usted desea hacer todo lo que está a su alcance para ayudar a que el sentimiento aparezca.  Mayormente, esto significa simplemente, no hacer  cosas que supriman el sentir –si su persona comienza a llorar, lo más importante que usted pueda hacer es simplemente quedarse ahí, en silencio, o tal vez estimular suavemente el llanto si éste pareciera que se estuviera deteniendo.  Sin embargo, recuerde las palabras que hicieron que el sentimiento viniera, y si las lágrimas o el miedo se detienen, reflejar otra vez esas palabras.  Por ejemplo, si la persona dice: “Me siento tan sola”, y llora, deje que las lágrimas corran silenciosamente o manifieste su aceptación suavemente (“Está bien llorar”) o solamente estimule con un suave “uhm”).  Luego, si las lágrimas se detienen Ud. podría decir: “Las palabras que producen las lágrimas tienen que ver con el haber estado muy solitaria”, y esto puede permitir de que vengan más lágrimas.

   Debe decirse   una palabra acerca de tocar a la persona o dejar salir sus propias lágrimas con la persona, ya que estas a menudo son nuestra reacción más humana de estar con otra persona en su dolor.  Por supuesto, el tocar o sostener a la persona o el llorar con ella es a menudo la respuesta suya más natural como  escuchador, y esto está bien y a menudo puede ser la parte más importante de este poderoso compartir el cual está sucediendo entre Uds.  La cosa que hay que hacer aquí es ser sensible al afecto de vuestras lágrimas o el tocar a la otra persona y el notar  si está permitiendo continuar el sentimiento, o, por alguna razón, lo está deteniendo.

   Para algunas personas, el ver vuestras lágrimas empáticas puede ser lo mejor que le permita aceptar su sentimiento, de ir hacia delante.  Pero, para otras personas, el ver sus lágrimas puede interferir –debido a la manera en que ellas son, ellas pueden decidir que Ud. está extraña o que se está desmoronando y necesitan dejar de llorar para salir y ayudarla a usted!  Si esto sucede, a menudo ayuda el simplemente notar esto el tratar de dejar sus propias lágrimas y decir algo como: “Parece que mis lágrimas hicieron de que usted deje de llorar y quiero decirle que estoy bien y que me gustaría invitarle a que vaya a ese lugar de llanto”, tal vez acompañado por un reflejo de las primeras palabras que le permitieron llegar al llanto.  Generalmente, es todo lo que se necesita para permitir a la persona regresar a estar en contacto con los sentimientos que tenía.  Lo mismo aplica a tocar suavemente –a veces tener una mano que sostener o ser tocado suavemente en la rodilla o aún ser abrazado puede proveer a la persona con la seguridad requerida para dejar que las lágrimas fluyan libremente.  Sin embargo, para otras personas, aún el toque mas suave puede no ser bueno –ellas pueden llorar sólo si son dejados totalmente solos (el tocarlos puede significarles de que Ud. está teniendo compasión de ellos y ellos prefieren ser fuertes en lugar de que esto suceda).

   Con el tocar, a menudo es bueno comenzar sólo tentativamente, sólo con un toque leve y moverse a un tacto más pleno sólo si la persona continúa invitándolo (o hasta que Ud. pueda preguntar: “¿Cómo sería si pongo mi brazo alrededor suyo?”  Sin embargo, cualquier cosa que Ud. haga fuera de su manera espontánea de preocuparse por la otra persona está bien, siempre y cuando Ud. sea sensible a los efectos en la otra persona, sea honesta y abierta acerca de lo que sucedió y use la reflexión para ayudar a la persona a regresar a estar en contacto con el sentimiento que tenía.

   Si  encuentra que  se abruma con las lágrimas siempre que el escuchado llora (entonces de alguna manera es cierto que usted se está desmoronando!) o que su cuerpo se pone rígido y. no puede imaginarse el tocarla (muchos hombres me han reportado que su primera respuesta al llanto del escuchado es un deseo arrollador de salir de la habitación!-muchas mujeres reportan el mismo deseo cuando el escuchado se está sintiendo molesto), entonces  necesita tomarse un tiempo para un turno de escucha propio, para ser escuchado sobre lo que está sucediendo a usted allí para llorar sus propias lágrimas o enojo, para que como escuchador usted se vuelva más aceptador de (y aún estimulado por) la expresión de sentimientos del escuchado.

4.  Poniendo todo Junto
   Aquí está lo que es parte de un turno de escucha, usando todas las diferentes claves de respuestas, puede ser como sigue:

Tipo de

Respuesta                   DIALOGO

                                      Escuchado: “Nunca me siento bien cerca de otras                      

                                                           personas, -me falta autoconfianza, y

                                                           realmente se muestra”.

Reflejo:                        Escuchador:   “Así que el asunto que Ud. desea trabajar                                  

                                                           tiene que ver con autoconfianza, con el

                                                           nunca sentirse bien cerca de otras 

                                                           personas y que eso realmente se 

                                                           muestra.”

                                     Escuchado:    “Como si estuviera sintiéndome contenta        

                                                            y de pronto, repentinamente, me siento

                                                            realmente autoconsciente, como que

                                                            todos me estuvieran mirando y que no                           

                                                            les gustara lo que estuvieran viendo.”

Reflejo:                       Escuchador:   “Así que cuando esta falta de autocon-

                                                           fianza le sucede, usted. está realmente

                                                           autoconsciente como que todos la

                                                           estuvieran mirando y que no les gustara

     lo que estuvieran viendo.

        Escuchado: “Creo que la cosa más básica es que 

  me siento fea (Pausa) 

Preguntando

Más                               Escuchador “¿Puede decir más acerca de esa

                                                          “fealdad”?”

                                      Escuchado: “Que mi cara es realmente fea –que             

                                                           mi piel se está  quebrando siempre y

                                                           que parece áspera”

                                      Escuchador:   “Así que la fealdad tiene que ver en

                                                            cómo es su piel, -que su cara está

                                                            quebrándose siempre y que luce áspera”.                                                                                                                                             

                                       Escuchado:   “Y me siento fea por dentro también

                                                            como si fuera una persona mala,

                                                            egoísta”

Reflejo:                          Escuchador:   “Así que no sólo es su piel, sino

                                                            también su interior es feo”

                                        Escuchado: ‘Sí, sólo que soy egoísta y mala”.

Reflejo:                           Escuchador: “Así que la fealdad adentro tiene que

                                                            ver con ser egoísta, egoísta y mala”.

                                        Escuchado: “Sí”.

Pidiendo Más:                Escuchador:   “Puede decir más acerca de ser egoísta

                                                           ¿cómo es eso?”

                                         Escuchado: “Bueno, yo trato verdaderamente de

                                                             pensar en las otras personas y no 

                                                             en mí misma, pero a veces la gente 

                                                             me dice que soy egoísta –que no

                                                             pensé en ellos”  

Reflejo:                             Escuchador: “Así que no es tanto que Ud. piense 

                                                             que es egoísta, sino lo que otras

                                                              personas dicen – Ud. trata realmente

                                                              de no ser egoísta.”

                                           Escuchado: “Y cuando me siento de esa manera

                                                              entonces soy realmente autoconsciente

                                                              acerca de mi piel –como que no 

                                                              quiero que nadie más me mire.”        

Reflejo:                               Escuchador: “Así que cuando Ud. cree lo que 

                                                               alguien le dice y se siente egoísta,

                                                               entonces es cuando Ud. comienza a

                                                               estar más consciente de su piel y

                                                               queriendo esconder su cara –como

                                                               si Ud. fuera fea por dentro y por

                                                               fuera”.

Invitación al Focusing         Escuchador: “Puede detenerse un momento y

                                                              dejarse sentir esa mala sensación de

                                                               intentar mucho el ser buena y luego 

                                                               creer que, de hecho, ¿Ud. ha sido

                                                               egoísta, mala y fea?”

                                             Escuchado: (En silencio, focalizando, luego 

                                                                lágrimas)  “Es tan terrible el creer

                                                                que una es mala y que está

                                                                estropeada por dentro” (lágrimas)                     

Reflejo:                                Escuchador: (Luego de una pausa)  “Así que lo

                                                                que es doloroso, es el creer que Ud.

                                                                es realmente mala y que está 

                                                                estropeada por dentro y por

                                                                fuera”

                                              Escuchada: “Sí”.  (más lágrimas)

Retroalimentación

Positiva:                               Escuchador: (Después de una pausa) “Tengo una

                                                                sensación real de querer decirle  

                                                                que yo no la veo fea y mala –

                                                                que yo la he visto muchas veces

                                                                y que Ud. no es nada egoísta sino

                                                                bastante preocupada –y pienso que

                                                                usted es bonita, externamente 

                                                                también  (toca a la escuchada 

                                                                suavemente en la rodilla

                                             Escuchada: “Pero entonces, porque la gente dice

                                                                que soy fea (más lágrimas).

Reflejo:                                 Escuchador: (después de una pausa)  “Así que lo

                                                                que aún es doloroso allí adentro es

                                                                lo que la gente le dice que Ud. es

                                                                fea y egoísta y eso es lo confuso,

                                                                especialmente porque Ud. está

                                                                intentando el no ser egoísta”. 

                                             Escuchada  “Ud. sabe, tal vez necesito mirar el

                                                                 porqué ellos dicen eso, qué les está

                                                                 pasando.  De hecho, me siento

                                                                 realmente molesta con ellos por

                                                                 hacer eso.  Quién necesita que le

                                                                 digan que es egoísta y mala!”

Reflejo:                                 Escuchador: “Así que ahora está viniendo una 

                                                                 sensación de enojo –como que Ud.

                                                                 no necesitaba eso y porqué le 

                                                                decían eso”

                                            Escuchada:   “Es casi como si fuera cosa de

                                                                ellos –como que sólo porque no

                                                                hice exactamente lo que ellos

                                                                querían, eso es lo que les hizo

                                                                enojarse!”.

Reflejo:                               Escuchador:   “Así  que ahora Ud. piensa que

             



          tal vez era su propio egoísmo, su

                                                               propia necesidad de conseguir lo

                                                               que querían”.

                                          Escuchada:    “Como que ellos solamente me

                                                               gritan, “Jean,  ¿porqué no piensas

                                                               en nosotros?  Por qué no nos das  lo

         que nosotros necesitamos?                                                                                                                                                                           

Reflejo:                               Escuchador: “Así que ellos se quedan 

                                                               gritándole, gritándole a Ud. 

                                                               diciéndole: “Danos lo que 

                                                               nosotros necesitamos!”

                                         Escuchado:    “Y no les importaba nada lo 

                                                              que yo necesitaba.-ellos son

                                                               los egoístas!”. 

Reflejo:                             Escuchador: “Así que son ellos los que nunca

                                                               piensan acerca de los demás –

ellos son los realmente egoístas,

                                                               no Ud. –ellos nunca piensan en                     

                                                               lo que Ud. necesita (Silencio)

Intuición:                                               Estoy teniendo la sensación de

        que tal vez esas personas que le                                                                                  

                                                              están gritando son sus padres?  

                                                              que todo eso comenzó cuando

                                                              usted era muy pequeña? ¿Puede ver

                                                              si esto encaja?

                                         Escuchada:   “hmm.  No estoy segura.  Déjeme

                                                              quedarme quieta y mirar dentro 

                                                              de ello por un minuto”

   Por favor note que de diecinueve (19) respuestas, catorce (14) fueron respuestas 

básicas (reflejo de sentimiento), sólo cinco (5) fueron algo diferente.  Recuerde que la meta es ayudar a la persona a formar palabras para sus propios sentimientos y el reflejo básico de qué es lo que ella está diciendo es la mejor manera para facilitar esa formación de palabras.

5.   ¿Qué hace el escuchado?
   El escuchar es un proceso de dos vías –involucra ciertas destrezas del escuchado así como del escuchador.  También es un proceso entre pares –el escuchado usará destrezas especiales para ayudar al escuchado a encontrar sentimientos, pero no se asume de que ella sea una “experta” que puede arreglar todo.  De hecho, el escuchado está en la mejor posición de hacer el trabajo de encontrar palabras para sus sentimientos ya que él es el que está sintiendo los sentimientos, el tiene mucha más información para continuar que el más diestro de los escuchadores.  Un escuchado responsable hace la mayoría del trabajo de estar enfocado en los sentimientos –el escuchador ayuda cuando puede.  El escuchado dirá al escuchador como ayudar: “Necesito que Ud. me lo diga”, o “No me estoy yendo por la tangente”.  “Regresemos a...”, o “Hay un lugar de llanto aquí en algún sitio”.  “Déjeme estar en silencio por un momento y sostenerlo”.  El escuchado es responsable, el no se sienta y solamente habla y espera que el escuchador haga el trabajo de ponerle en contacto con sus sentimientos.

   La principal responsabilidad del escuchado es “enfocar” constantemente, estar en contacto con el sentimiento corporal vago, el cual es el referente para todas las palabras que están viviendo, sabiendo cuándo las palabras se conectan con el sentimiento y cuándo son meramente palabras.

   No hay manera de que el escuchador pueda hacer esto mejor que el escuchado –el escuchador no tiene una sensación sentida de la “forma correcta” de seguir (Ver Capítulo Cuatro sobre Focusing)

   Encontrar palabras para sentimientos es un proceso misterioso –al mismo tiempo que sabe qué es lo que está sintiendo muy precisamente, porque puede sentirlo, usted tampoco tiene la más vaga noción de qué es lo que está sintiendo, porque no tiene palabras para ello.  Una sesión de escucha es como una búsqueda en la oscuridad  –basándose en esta oscura sensación sentida  a todo costo, usted trata cuidadosamente de formar palabras para ello, probando constantemente las palabras frente a la sensación sentida hasta que encuentre aquellas que encajan, las cuales hacen una diferencia que usted puede sentir, que pueden permitir que el sentimiento sea soltado o cambiado;  no puede comprometerse en este proceso a no ser que usted tenga una sensación sentida para comenzar a trabajar, así que la tarea más importante del escuchado es sentarse en silencio y dejar que la sensación sentida se forme o entrar en contacto con, o volverse consciente de, una sensación sentida que está allí.  Usted tiene que comenzar con un sentimiento –el comenzar directamente con las palabras sin hacer pausa para dejar venir los sentimientos no funciona

  ¿Cómo enfoca Ud.?  Mayormente, solamente sentándose calladamente, deteniendo toda actividad y pensamiento externos que va con este estar afuera en el mundo, y solamente quedarse quieto.   Es como si el proceso  de sentimiento estuviera allí todo el tiempo y que emergiera si usted puede permanecer suficientemente quieto para darse cuenta de él.  “Focusing” significa preguntarse  calladamente “¿Cómo estoy ahora?” y escuchar y esperar que una respuesta venga.  Es lo opuesto a mirar afuera al escuchador y decirle “Dígame qué hacer”.  Es también lo opuesto al diálogo interno que todos tenemos la mayoría del tiempo –un canal de mensajes diciéndonos qué es lo que debemos hacer o sentir.  Es simplemente preguntarse a sí mismo “¿Cómo me siento?” y aceptar sin censura cualquier cosa que venga.

   Focusing es difícil y no se aprende de inmediato.  En parte, Ud. aprende a cómo enfocar, a ser escuchado teniendo al escuchador diciéndole lo que le “ha escuchado decir” y chequeando esas palabras con su sensación interna (“No”, “no es precisamente eso” “Es más como.”)  y tratando sus sugerencias para sentir algunas palabras que parecieron importantes. Lo siguiente son algunas cosas adicionales que son parte de ser un escuchador responsable (Tabla 3.3)

1) Comience su turno, sentándose calladamente de uno a tres minutos, tornando hacia adentro y tomando contacto con las sensaciones que van con el asunto que esta lleno de sentimiento y que necesita un cambio o descubrir algo más.  Mantenga su atención en su interior, n lugar donde Ud. tiene sensaciones, no en el escuchador.  Cuidadosamente escoja un lugar “pegado” para trabajarlo, algo que esté poco claro, que no se sienta bien, que ocurre una y otra vez sin cambiar, que duele o está confuso o se interpone en la manera de hacer lo que Ud. quiera hacer.  Mantenga su atención hacia adentro manteniendo persistentemente su sensación oscura e insistiendo en que cualquier palabra dicha hace una diferencia en ese sentimiento.

2) Cuando Ud. ha tenido éxito en conseguir una sensación corporal para un asunto,   entonces, intente algunas palabras  para ello, muy cuidadosamente.”Se siente como si hubiera sido humillado o pasado por alto, aunque recién he comenzado a sentirme bien acerca de mí mismo y alguien tiene que venir y aplastarme”  El escuchador dirá eso de vuelta: “Así que es casi como que a Ud. no le está permitido sentirse bien –que alguien se asegurará de que Ud sea aplastado y puesto de vuelta en su lugar –humillado!!  Tome estas palabras y siéntalas frente a aquel lugar de sentimiento –Ud. sentirá que de alguna manera están bien, y que de alguna forma  hay más que decir o que necesita aclaración. Usted encontrará que hay casi siempre más palabras allí – que esa “sensación sentida” es muy compleja y rica: que la puede  Ud. sentir  inmediatamente; puede durar muchos minutos el hacer cuidadosamente palabras para simbolizarlo todo.  Intente esas próximas palabras de esa manera, tentativa, poniendo claro que ellas vienen del sentir y son intento de capturarlo: “Hm.” “o es solamente humillado””es peor que eso”  “es como si hubiera sido completamente aniquilado”  “Que me he vuelto tan pequeño que hay un peligro real de que desaparezca”  Vaya atrás y delante de esta manera tentativa hasta que Ud. encuentre esas palabras que se sientan exactamente correctas para liberar el sentimiento, las palabras “tan pequeño” pueden capturarlo exactamente y dejar salir las lágrimas de dolor que están allí.  El escuchador refleja: “Así que eso es lo que duele –tener miedo de desaparecer”  Ahora el significado de la situación está claro—duele ser puesto por los suelos porque, para Ud. el sentimiento que viene es el ser tan pequeño que Ud. podría realmente desaparecer.  El ponerse en contacto con este miedo puede soltar años de lágrimas, de tener miedo y ser pequeño y permitirá esta parte completa de su vivir el moverse hacia delante.  Para otra persona, el ser puesto por los suelos podría tener un significado completamente diferente.

3) Cuando Ud. ha encontrado palabras para soltar el sentimiento, quédese con el sentimiento tanto tiempo y tan profundamente como pueda.  Vaya dentro de esas palabras que lo hacen llorar, o tener otros sentimientos en lugar de que se detenga o pase por alto hacia otro asunto diferente.  Manténgase y regrese a ese sentimiento sutil de lágrimas que vienen: “Espere””hay un lugar de llanto allí”. “Déjeme sentirlo” Dicen los sentimientos de que Ud. generalmente está muy avergonzado para admitirlo, así que Ud. puede encontrar que ellos están bien.  Sea honesto—ésta es su oportunidad de ser Ud. mismo y ser cuidadoso de ello.  Cuide todos los mensajes que vienen a decirle: “Pero Ud. no podría estar sintiendo eso” y solamente diga los sentimientos que están allí.  Encuéntrese a Ud. diciendo: “Tal vez siento...” o “Tal vez es...”, (sólo adivinando o imaginándose lógicamente lo que Ud. pudiera estar sintiendo) y pregúntese: “Pero ¿Qué es lo que yo siento?” y espere a que vengan algunas palabras.

Quédese con las lágrimas o el enojo o el miedo tanto tiempo como si

hubiera algo más.  Si el sentir se detiene, tenga al escuchador diciéndole de

vuelta las palabras que le permitieron descargar el sentimiento –esto puede ser

suficiente para comenzar nuevamente.  Si Ud., permanece con el sentimiento

suficiente tiempo, usted vera que cambia –usted no permanecerá asustado para que la sensación extraña toda con la que usted había comenzado se sienta resuelta.

4)   Si Ud. se pierde, si las palabras que Ud. está diciendo parecen ser palabras 
nuevas y no están conectadas más con la sensación sentida 

con la cual Ud. comenzó, entonces solamente deje de hablar y focalice nueva-

mente dejando que el sentimiento regrese y comenzando otra vez desde allí

intentando hacer palabras para ello.  Diga cundo el escuchador está errado, o cuando lo que el hace está distrayéndole de su sensación sentida:”No”No es eso”.”Es más como...”, ó “No” “Eso va en la dirección errada” “Necesito quedarme con...”.  Dígale a él qué es lo que necesita que haga luego.  “Necesito escuchar eso reflejado”, o “Diga nuevamente la parte acerca de...” Siempre deténgase y al escuchador si Ud. trata de imaginarse o está buscando soluciones y discutiendo pequeños consejos Ud. tendrá solamente palabras y no sentimiento de referente, no guía para cuando Ud. dé con la solución correcta, así que lo único que tiene sentido es dejar toda esa conversación y regresar al sentimiento y a palabras, a través de la reflexión y a partir de ella.

6.  Los Turnos de Escucha deben hacerle sentirse bien.

Cuando la gente comienza a tener turnos de escucha, dos preocupaciones se originan.  Una es una incomodidad de focalizar siempre en problemas y nunca hablar de lugares felices.  La segunda es una sensación de estar de buen humor algunos días, no queriendo focalizar en un problema a riesgo de perder ese  sentirse bien y terminar deprimido nuevamente.  En lugar de pensar en escuchar como que signifique que “uno tiene problemas” con todas las connotaciones de estar “enfermo”, habiendo fallado en estar feliz, etc. ayuda el  pensar en las horas de escucha como tiempo para trabajar lugares bloqueados o “pegoteados”.  Por Ej.  “Oye, estoy teniendo éxito y estoy feliz en la mayor parte de mi vida, pero tengo este pequeño bloqueo acerca de perder  peso o dejar de fumar o buscar a quien amar o cualquier cosa.  El ser escuchada por lo menos una vez a la semana, me veo a mí misma aclarando más y más pequeños dolores, dejándome después de cada hora, más completa, más integrada, más feliz.

            Soy realmente esta persona sana, que toma y deja ir cada semana otra cosa vieja –no una persona miserable, problemática, enferma que tiene que ser escuchada cada semana.  Espero mis horas de escucha –Oh, un tiempo sólo para mí, donde toda la atención será cuidarme y escoger  un acontecimiento de la semana, en lugar de sentir que estoy siendo arrastrada hacia la terapia para enfrentar mis inadecuaciones.

   Otro punto de vista es verse a sí mismo trabajando no “problemas” o “inadecuaciones” que Ud. tiene, sino  heridas que le han sucedido a su buena persona en crecimiento, ya sea en el pasado distante o en el presente.  Todos nosotros  tenemos almacenados momentos en los cuales fuimos humillados cuando niños o gritados cuando estábamos siendo más creativos, o no tomados en cuenta por ser poco importantes.  Estas cosas antiguas pueden traerse.  También es verdad de que recibimos heridas nuevas todo el tiempo –enamorados que se van, miembros de la familia que mueren, notas injustas en el colegio, confrontaciones con la burocracia inamovible.  Una hora de escucha es un buen momento para recuperarse de eso también –de dejar salir el sentimiento de que Ud. era de alguna manera malo o estaba errado, el “ser” el enojo, el cual Ud. no ha podido mostrar o aún más sentir en la situación, y volver a estar en contacto con su bondad y equilibrio  básicos.

   El ponerse en contacto con sensaciones pesadas no es siempre lo mismo que estar deprimido o estar siendo derribado.  El descargar lágrimas, enojo, miedo, es experimentado como energizante –como soltar energías que estaban bloqueadas –así que si Ud. está de buen humor, Ud. puede estar en un buen lugar para abordar algún dolor antiguo y salir aún mas energizado.  Trabajo con  sentimientos desde mi lugar feliz, orgulloso de mí mismo deleitándome en mi habilidad de enfocar en los lugares exactos que están bloqueados y descargar los sentimientos que estaban encerrados en el interior.

   Todos pueden usar, o debo decir, merecen, por lo menos una hora a la semana para ser escuchados. 

5.  Instrucciones para la Práctica de Pequeños Grupos (Intercambio de Escucha)
Paso 1.-
   Comience con un pequeño grupo de gente (4 a 6).  Vaya alrededor en un círculo, una persona focalizando y diciendo algo sobre lo que está sintiendo (un asunto importante en su vida o solamente cómo se está sintiendo en este momento acerca de estar allí, compartiendo y, la persona a la derecha de ella le dice de vuelta lo que ella está diciendo, el escuchado revisa esas palabras en su interior y dice lo que lo que le viene, luego, el escuchador le refleja eso.  Vaya adelante y atrás de esta manera cerca de tres veces.  Si el escuchado parece haberse quedado sin cosas que decir en menos de tres pasos, el escuchador puede tratar de pedirle que diga algo más acerca de una parte de lo que ha dicho que le pareció importante.

   En esta etapa temprana, quédese con los reflejos y el “pedir más”.

   Es importante no ir a las invitaciones al focusing ni “compartir personales” hasta que todos han practicado bien el solamente escuchar lo que el otro está diciendo y mantenerse en una sensación sentida revisando las palabras en relación  a ella.  Al final del turno (cerca de cinco minutos), primero el escuchado y luego el escuchador dicen algo acerca de cómo se sintió la experiencia, qué se sintió bien, qué no estaba totalmente correcto. Otras personas en el grupo pueden comentar o dar sugerencias de las lecturas, pero evite entrar en mucha discusión acerca de lo que sucedió.  El punto es practicar, no distraerse en conversaciones intelectuales (lo cual es muy fácil).  Continuar alrededor del círculo hasta que todos hayan tenido un turno en ambos roles. .  Su grupo puede repetir Paso Uno tan a menudo como le guste o hasta que Ud. se sienta listo para moverse hacia el Paso Dos.  El Paso Uno toma cerca de una a una hora y media con cuatro a seis personas.  Yo sugeriría hacerlo por lo menos tres a cuatro veces.

Paso Dos.-

   Empareje de a dos y sepárense para intercambiar turnos de quince minutos, usando solamente el reflejo y pedir más cuando la persona parece haberse quedado sin cosas que decir.  Regrese al grupo y discutan cómo les fue, dónde tuvieron dificultades, qué nuevas cosas aprendieron Uds. Consulten con lecturas o recuerden cosas leídas para responder a las preguntas.  Repitan tan a menudo como deseen o sea necesario.

Paso Tres.-
   Cuando Ud. se sienta listo o interesado, empareje de a dos a quienes se reunirán durante la semana para intercambiar turnos de media hora.  En esos turnos, los escuchadores pueden intentar invitaciones al focusing y a compartir personalmente así como reflejos y pedir más, pero siempre con el énfasis de ayudar al escuchado a permanecer con su sentimiento y formar palabras para ello.

El escuchado necesita estar seguro de decir al escuchado de regresar al reflejo si otras cosas están distrayéndole; el escuchador necesita estar seguro de regresar al reflejo para varios pasos después de cada intento de compartir personalmente  o invitaciones al focusing.

Sesiones Futuras

   Pueden seguir intercambiando turnos de media hora a una hora durante la semana tantas personas como lo deseen.  Cuando se reúnen para hacer la escucha en un pequeño grupo (separe cerca de dos horas), divida el tiempo para que cada persona tenga la misma cantidad en un turno de escucha, con cinco a diez minutos adicionales entre cada turno para retroalimentación y comentarios de los demás además de los dos de la pareja de intercambio.

Hagan turnos para llevar el tiempo, terminando los turnos de cada persona a tiempo, avisándoles uno o dos minutos antes de que termine y cambiando al próximo turno después de una discusión limitada.  No se  distraiga en mucha discusión cuando no hay mayor tiempo para hacerlo.  Sepa que una persona puede parar al final de su turno, aún si ha estado trabajando en sentimientos pesados.  Durante los turnos, no permita intervención de otros en el grupo, pero al final de cada turno, cualquiera del grupo puede decir lo que vió o preguntarle al escuchado cómo sintió alguna respuesta en particular o solamente ofrecer al escuchado o al escuchador un apoyo cálido por el trabajo que estuvieron haciendo.

Opcional:  Si hay más de cuatro personas, o si cada persona desea un turno más largo, Ud. puede decidir  dividir el grupo en tríadas y compartir turnos dentro de ellas, dividiendo igualmente el tiempo y cerciorándose de que cada persona que quiera que tenga oportunidad de escuchar y ser escuchada.  La tercera persona puede servir como observadora dando retroalimentación al final de los turnos.

La siguiente página es una hoja de retroalimentación que Ud. puede usar como guía cuando Ud. está observando turnos de escucha.

También es una buena idea comenzar los turnos de escucha con algunas instrucciones cortas de focusing (El Capítulo Cuatro da una introducción detalla- da del Focusing)

Las instrucciones pueden ser leídas a todo el grupo por una persona.  En general, le dan a cada uno una oportunidad de salirse de las tensiones del día y escoger un tema o un sentimiento que les gustaría trabajar.

La tabla 3.5 da algunas instrucciones cortas previas al turno de focalización.

Una vez que Ud. haya establecido su intercambio de escucha, Ud. deberá reunirse para intercambiar turnos una  vez a la semana por lo menos por diez semanas.  Como Ud. continuará leyendo el Manual y aprendiendo nuevas habilidades, a Ud. le gustaría establecer de media hora a una hora de tiempo de su intercambio de escucha para la discusión de capítulos adicionales del manual.

El capítulo Cuatro sigue con una discusión a profundidad de “focusing”, especialmente de cómo Ud. puede usarlo para escucharse a sí mismo cuando Ud. está sólo.  Cualquier práctica de focusing por su parte también profundizará su habilidad para enfocar cuando Ud. está siendo escuchado por otro.
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CUADRO   3.3

COMO ENFOCAR MIENTRAS SE ES ESCUCHADO

 1- Comience su turno sentándose tranquilamente en silencio por uno a tres                                                                                                                                              .             minutos, tornando hacia adentro y encontrando una sensación.

2-    Cuando Ud. tiene una sensación  corporal para un asunto, entonces 

        cuidadosamente intente algunas palabras para ello.  Revise el reflejo del

        escuchador para sus palabras frente al sentir nuevamente, y haga más 

        palabras hasta que lo tenga correctamente.

3-   Cuando Ud. encuentre palabras que dejan salir el sentir, manténgase con el              

       sentir tanto tiempo como pueda.

4-   Si Ud. se pierde, pare de hablar y focalice nuevamente

5- 
Cuando llegue a lugares finales (de desenlace), regrese a la sensación sentida            
y revise con ella “¿Es esto todo? O”¿hay más que deba ser descubierto?”

CUADRO   3.4

HOJA DE RETROALIMENTACIÓN PARA TURNOS DE ESCUCHA

   Aquí hay algunos detalles que a Ud. le gustaría prestar atención cuando este observando en turnos de escucha.  Ud. puede dar retroalimentación a ambos, al escuchador y al escuchado

   Siempre comience diciendo a la persona lo que hizo bien; y luego añada posibles áreas para ser mejoradas.

   También, hable acerca de comportamientos específicos, en lugar de hacer generalizaciones amplias.

1.  Para el escuchador

a) Calidez: ¿Mostró el escuchador  preocupación acerca de     
estar con   el      otro.  ¿O   pareció formal y distante? ¿Qué 
comportamientos específicos le llevaron a tener esa opinión?

b)  Reflejos:
                   
Longitud: Los reflejos, fueron suficientemente                              



detallados? ¿Muy largos?




Frecuencia;  ¿Fueron los reflejos suficientemente




frecuentes?  ¿Demasiado frecuentes?




Precisión ¿fueron los reflejos precisos? o 



¿El escuchador mezcló mucho sus propios pensamientos?  Dé ejemplos.

Sentimientos ¿El escuchador reflejó palabras de

sentimiento?  y/o ¿adivinó apropiadamente el tono emocional?  ¿Le pareció cómodo y estimuló las lágrimas, el enojo, o trató de cortar o falló en darse cuenta de ello?  Dé ejemplos específicos.

©   Otros tipos de respuesta.  

¿Usó el escuchador (pedir más), e (invitaciones al focusing)? ¿Sí como reflejos? ¿El escuchador regresó al reflejo luego de tratar otros tipos de respuesta?(¿Tres reflejos por uno de otro tipo?) ¿Usó el escuchador “compartir personal” de manera apropiada (al final del turno para turnos cortos), seguida de reflejos para turnos mas largos?

2. Para el escuchado:

a) Autodirección 

¿Tomó el escuchado responsabilidad para decir lo que necesitaba?    ¿Permitió el escuchado conocer si algo lo estaba distrayendo?  Dé ejemplos

b) Focusing: 

¿l escuchado hizo algunos intentos de sentarse tranquilamente y sentir qué había en el interior? ¿Aceptó o rechazó “invitaciones a focalizar” del escuchador?

c) Sentimientos:  

¿El escuchado se permitió experimentar algunas lágrimas o enojo que          aparecieron o trató de evitarlos?  Dé ejemplos específicos.

.

CUADRO   3.5

INSTRUCCIONES ANTES DE LA ESCUCHA EN UN TURNO DE FOCUSING

   Una persona puede leer las instrucciones en voz alta al grupo antes de dividirse para turnos de escucha.  Todos los demás deben echarse en el suelo, si es posible, con los ojos cerrados.

CUANDO ESTE LEYENDO, ASEGURESE DE DEJAR POR LO MENOS UN MINUTO ENTRE LAS INSTRUCCIONES LAS PRIMERAS VECES, CONTROLE EL TIEMPO:

· “Muy bien, primero siéntese cómodo.  Sienta el peso de su cuerpo en el suelo   

(Ó en la silla)”.

· “Note dónde tiene tensión en su cuerpo... Ahora, imagine la tensión como una corriente de agua, filtrando fuera de su cuerpo a través de los dedos de sus manos y de sus pies...Fluyendo por su cuerpo y fuera de sus brazos y piernas...Déjese viajar por el interior de su cuerpo a un sitio de paz

       -    “Ahora, trate de poner de lado todos sus pensamientos acerca de la situación,

             y solamente trate de mantener el sentir que Ud. tiene en esa situación.  No 

             palabras sino el sentir de Ud. en esa situación”.

· “Encuentre unas palabras o una imagen que le ayudará a regresar a ese sentir 

en su turno de escucha, y, cuando Ud. esté listo, abra los ojos”.
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