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SESION DE FOCUSING COMPLETA

¿Cómo estoy hoy día?

Dra. Kathy McGuire, Directora

Semana Uno

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

TENER UN CAMBIO DE PARADIGMA: SESION DE FOCUSING COMPLETA

INSTRUCCIONES

Proceso de Focusing de Seis Pasos de Gendlin: PRISMAS/S de McGuire.

En el Focusing Intuitivo, Ud. primero se relaja y encuentra una sensación sentida, un “sentir intuitivo” que es antes que las palabras y más que las palabras.  Luego, Ud. va y viene entre las preguntas abiertas (¿Por qué esto es tan difícil para mí?, ¿Qué significa para mí?, ¿Cómo se relaciona esto con la otra decisión?) y el “sentir intuitivo”, buscando palabras o imágenes que capturen exactamente “el sentir de toda la cosa”, hasta que Ud. encuentre una sensación de resolución, de saber el significado.

En este momento “¡Ajá!” , Ud. está experienciando un “cambio sentido”, un cambio de Paradigma.

El kaleidoscopio vira y la situación completa es nueva, de pronto, nuevas ideas, emociones y pasos de acción se vuelven posibles.
Eugenio Gendlin (Focusing, 1981, 1984) fue el primero en describir Focusing como una serie de pasos los cuales podían ser practicados como auto-ayuda, un método para solucionar problemas.
Por favor, vea

http

También puede revisar el Proceso Prismas/s de Solución de Problemas

http

que es la versión de la Dra. McGuire de los pasos que conducen desde tomar una Pausa hasta Cambios de Paradigma.

Más adelante puede Ud. encontrar instrucciones  para seguir el proceso de Focusing Intuitivo completo. Si Ud. adquiere el paquete de Auto-ayuda de Focusing de Borde Creativo™ (por el momento sólo disponible en inglés)

http

Ud. puede escuchar el audio en el CD con las Instrucciones de Focusing, Disco 2, pista

# 1, Relajación, luego Focalización Focusing)

SEA AMABLE CON UD. MISMO
Recuerde en todo momento la Actitud Focalizadora, la Presencia de Cuidado Amoroso  en su interior 
http

la cual estamos practicando en estas cuatro semanas.  El tener una Actitud de Cuidado Amoroso hacia cualquier cosa que surja en su interior es lo mejor para pasar un  maravilloso momento de silencio con su propio experienciar interno.
En la medida en que Ud. se sienta cómodo, haga la prueba con estas largas instrucciones.

No se juzgue a Ud. mismo si nada extraordinario aparece.  Puede tomarle un tiempo el aprender a reconocer una sensación sentida, el “sentir intuitivo”, entre todas las otras cosas que suceden en el interior de su cuerpo (pensamientos, imágenes, sensaciones musculares, etc.).

Si Ud. se ha incorporado a este boletín de noticias  recientemente, ejercicios posteriores le llevarán a practicar el tener una Actitud de Cuidadoso Amoroso hacia cualquier cosa que surja en su interior, la mayor seguridad (¿) para tener un maravilloso momento de quietud con su propio experienciar interno.
Intente estas largas instrucciones solamente mientras Ud. se sienta cómodo.  No se juzgue a Ud. mismo si nada importante parece estar sucediendo.  Puede tomarle un tiempo el aprender a reconocer una sensación sentida, el “sentir intuitivo” dentro de todas esas cosas que suceden en el interior de su cuerpo (pensamientos, imágenes, sensaciones musculares, etc.)
Si Ud. se ha incorporado recientemente a nuestro boletín de noticias, ejercicios posteriores le llevarán a practicar pasos separados de Focusing, como la Relajación, Aclarar un Espacio y Conseguir una Sensación Sentida.  ¿Impaciente?  Ud. puede revisar boletines previos acerca de estos ejercicios en los Archivos de Focusing de Borde Creativo
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Y/o puede comenzar desde el inicio de Focusing Intuitivo, Disco 1 e intentar cada ejercicio en la secuencia.

No se fuerce a Ud. mismo a permanecer en silencio más tiempo de lo que le sea placentero.
Recuerde que muchas personas aprenden lo básico de Focusing Intuitivo y tienen mejores “Cambios sentidos” o Cambios de Paradigma si pueden estar en interacción con un compañero o socio de Escucha.

Comience su propio grupo de Auto-Ayuda usando el Manual de Focusing en Comunidad del paquete de Auto-Ayuda  
http:

o busque Entrenamiento individual a través de clases o talleres con un Consultor de Borde Creativo o un Entrenador Certificado de Focusing
Si le surgen algunas lágrimas durante Focusing Intuitivo, déjelas venir.  Sea muy amable y curioso con el lugar en Ud. de donde provienen esas lágrimas y pregúntese  “¿De qué se tratan esas lágrimas?” “¿Por qué me están movilizando?”, “¿Cuál es el significado de estas lágrimas?”     
TRES ENFOQUES DIFERENTES PARA UNA SESION COMPLETA DE FOCUSING


Cada uno de estos tres juegos de Instrucciones Completas de Focusing que intentaremos en las siguientes lecciones enfatiza de una manera diferente el conseguir una “sensación sentida” o un “sentir intuitivo”  
1. ¿Cómo estoy hoy día?
      Ud. simplemente se pregunta a Ud. mismo ¿Cómo estoy hoy día? 
      Y espere para ver qué le viene a Ud. como una sensación sentida.     
2.
“Aclarando un Espacio”.


Ud. aclara un espacio en su interior, haciendo una lista de todos los 
asuntos que encuentre, positivos y negativos, luego escoja un asunto de la lista    
con el cual le gustaría focalizar.

3. “Focalizar sobre una Situación”   
    
Ud. piensa en una situación o un asunto específico acerca del cual le 
gustaría saber más, y encuentra el “sentir corporal” de cómo eso se siente en su 
totalidad.

Intente cada enfoque.  Ud. puede encontrar que un enfoque funciona mejor para Ud. de manera consistente, o puede darse cuenta que puede utilizar diferentes instrucciones para trabajar con diferentes tipos de asuntos.  En las próximas cuatro semanas, practicaremos la # 1
1- ¿Cómo estoy hoy día?

Permita de 20 a 30 minutos.

-Échese y póngase cómodo.  Suelte cualquier prenda de su ropa que esté muy ajustada.

1 minuto
-Ahora, estire los brazos sobre su cabeza, señale los dedos de sus pies y estírese todo lo que pueda.

Relájese

10 segundos
-Permita que su cuerpo se relaje en el suelo

10 segundos
-Ahora, tense sus pies, manténgalos así por un segundo y relájese.

Respire, inhalando y exhalando.

10 segundos

-Ahora tense los músculos de sus pantorrillas. Manténgalos así por un segundo – relaje.  Respire.

10 segundos

-Y ahora sus caderas, ténselas, manténgalas así- relájelas.  Respire.

10 segundos

-Ahora la pelvis y las nalgas.  Ténselas-manténgalas así y relájelas.  

Respire.

10 segundos

-Ahora su estómago y la parte baja de la espalda.  Ténselos-manténgalos así y relájelos. Respire

10 segundos

-Sus brazos-ténselos, manténgalos así, relájelos.  Respire

10 segundos

-Su cara y cuello – ténselos, haga toda clase de muecas (¿). Relaje y respire.

10 segundos

-Note su proceso de pensamiento y póngalo amablemente a un lado.

 10 segundos

-Encuentre un lugar de paz dentro de Ud. mismo, un lugar de Presencia Cuidadosa. Traiga a su mente aquellas  imágenes que pueden anclar aquello que lo alimenta, que lo nutre.

30 segundos

-Ahora pregúntese: ¿Cómo estoy hoy día? Y espere en silencio para ver  qué surge.

 Espere como un minuto por un “sentir intuitivo”, aquello que es más-que-palabras, que se forme de toda la cosa, probablemente en el centro de su pecho, en el área del corazón.
 Un minuto
-Nuevamente, encuentre algunas palabras o una imagen que sea la correcta para este sentir.

 Un minuto

-Y pregúntese a Ud. mismo, ¿Por qué me importa eso? Y vea lo que viene

 Un minuto

Encuentre algunas palabras o una imagen que capture ese sentir, yendo y viniendo entre la intuición y los símbolos hasta que haya una sensación que encaje: “¡Si! ¡Eso es!”

Un minuto

-Ahora pregúntese: ¿Cómo seria esto si todo estuviera bien?

 Vea si puede encontrar algunas palabras o una imagen para ello.

Un minuto

-Ahora pregúntese de manera amable: ¿Qué se interpone para que todo esté bien?

Espere y vea qué viene como una sensación corporal, un “sentir intuitivo” en el área de su corazón.

Un minuto

-Encuentre palabras o una imagen que lo capture, yendo y viniendo de uno a otro hasta que tenga la sensación de “encaje”
 Un minuto

-Ahora, mantenga esas dos sensaciones intuitivas, una al lado de la otra: la manera como sería si todo estuviera bien, y la manera como es ahora, y vea si experimenta algún cambio o transformación en cómo es.
Un minuto

Vea si puede encontrar cualquier paso pequeño que lo traiga más cerca de cómo le gustaría que sea

Un minuto

-Ahora, quédese un minuto recibiendo lo que viene

Un minuto

Si Ud. siente que desea algunos pasos más para solucionar problemas acerca de este asunto, puede hacer más turnos de Focusing.  Hágase una pregunta abierta: espere una sensación sentida, el “sentir intuitivo”, luego busque las palabras o imágenes para  capturarlo—

De cinco a diez minutos

Cuando esté listo –termine la sesión de Focusing por hoy día y regrese lentamente a la habitación.

Ud. debería sentirse relajado, refrescado, menos tenso después de una sesión de Focusing. Sin embargo, si por alguna razón no se siente mejor sino que se encuentra un poco desorientado o inmerso en  sentimientos no placenteros, Ud. puede intentar el procedimiento “Tiempo Presente”, tomado de Co.Consejo de Reevaluación para traerlo de regreso al “momento presente”.

Mire alrededor de la habitación y nombre cada uno de los colores (blanco, negro o amarillo) o de las formas (redondas, cuadradas, rectangulares o la que sea!) de los objetos que están presentes.
Mire muy cuidadosamente  alrededor suyo este mundo externo.

Continúe, haciendo variaciones de este ejercicio hasta que se sienta firme nuevamente en el “tiempo presente”

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

Dos Grupos en Línea, Práctica de Borde Creativo y Colaboración de Borde Creativo para Apoyo y Aprendizaje en Línea.

Ahora hay dos grupos Yahoo separados

Grupo de Práctica de Borde Creativo. 

Este es un grupo cerrado, donde la gente puede sentirse segura de compartir lo vulnerable de las experiencias de Focusing y contestar con Respuestas de Escucha Focalizada.
El único requisito es: el presentarse a Ud. mismo al entrar en el grupo para que todos conozcan quién forma parte de él.

Aunque se da la bienvenida a la participación activa posterior, ésta no es un requisito. 

Este Grupo es un lugar cálido, para compartir, así como una gran oportunidad para aprender las destrezas reales.

Grupo de Colaboración de Borde Creativo
Este es un grupo abierto para discusión y formación de redes acerca de proyectos relacionados con la difusión de la escucha/focusing a varias audiencias y alrededor del mundo.

Un gran lugar para compartir “lluvia de ideas” y traer la Escucha/Focusing a proyectos tales como Crianza, Educación, Grupos de Apoyo, Psicoterapia y otras profesiones de apoyo, negocios, organizaciones sin fines de lucro como el Cuerpo de Paz o Heifer Internacional, comunidades espirituales, etc.  Cualquier proyecto que a Ud. le interese!
Ud. puede visitar la página de inicio de cada uno presionando en el enlace.  También puede escoger “sólo correos” y no tener que iniciar una cuenta Yahoo, sin embargo estas cuentas son gratis.

El acceso al archivo de mensajes y otros elementos de la red, si requieren la identificación gratis de Yahoo.

Al crear una cuenta, asegúrese de escoger su correo electrónico regular para recibir los mensajes directamente a su Inbox regular.

Si Ud. ordena el Paquete de Auto-Ayuda

http

Ahora lo tenemos muy rebajado a $49, incluyendo el transporte dentro de los Estados Unidos.

Ud. puede usar el CD de Focusing Intuitivo para seguir las instrucciones de la Dra. Kathy McGuire mientras ella explica los ejercicios y podrá ver las demostraciones de turnos de Escucha/Focusing en el DVD

Presione aquí para acceder el blog de la Dra. McGuire.  Lo último de la Auto-Ayuda:  Sexo, Comida y Focusing

_______________________________________________________

___________

Acerca de Focusing de Borde Creativo ™

Misión: Traer las Destrezas Básicas de Focusing Intuitivo y Escucha Focalizada y la Pirámide de Borde Creativo para ser aplicados a los diferentes individuos y organizaciones alrededor del mundo.
Dra. Kathy McGuire, Directora
