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  «Nuestro cuerpo es una fuente de verdad».




  –Albert Pesso




  





  «Si tienes un cuerpo vivo, nadie puede decirte cómo experimentar el mundo. Y nadie puede decirte cuál es la verdad, porque la experimentas por ti mismo».




  –Stanley Keleman




  





  «El cuerpo humano no es un instrumento para utilizar, sino un ámbito de nuestro ser que hay que experimentar, explorar, enriquecer y, de esta manera, educar».




  –Thomas Hanna




  





  «El cuerpo es tu entorno más cercano».




  –Jean Klein
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  Capítulo 1




  Introducción




  Por qué todo terapeuta debe integrar el cuerpo


  en la psicoterapia




  Creemos que vivimos en nuestro cuerpo. Pero ¿cuántos de nosotros tenemos, realmente, plena conciencia del cuerpo? Los profesionales de la salud mental saben que los traumas, el estrés, la ansiedad y la depresión pueden dar lugar a multitud de síntomas, como insomnio, irritabilidad, alteraciones emocionales, ataques de pánico, sensaciones corporales asociadas con la depresión, etc. Es fácil pensar que estos síntomas se pueden sanar trabajando con los patrones de pensamiento y las emociones solamente, pero la verdad es que vivimos y soñamos en el cuerpo. Los síntomas son corporales. Sin embargo, raramente consideramos que la sanación pueda proceder del propio cuerpo o que este pueda inspirarla. Ahora bien, percibimos el mundo que nos rodea a través de nuestras respuestas corporales. Y no dormir bien, los pensamientos recurrentes, las preocupaciones sobre la familia o el futuro, el duelo y los traumas tienen efectos terribles en la salud. El cuerpo está sufriendo ataques y no podemos sanarlo solo con la mente.




  A lo largo de mis veinticinco años de práctica clínica, muchos clientes han tenido la valentía de hablarme de lo que les ocurría en la relación con su cuerpo. Es habitual que me expliquen que se sienten profundamente desconectados de sí mismos, distanciados de la ­realidad o, peor aún, fuera de su cuerpo. Cuando nosotros, como humanos, estamos desconectados de nuestro cuerpo, también lo estamos de la vida. Los hábitos pueden disimular el dolor y la ansiedad puede dar paso a hábitos y adicciones. El profundo deseo de habitar plenamente el cuerpo lo tenemos todos. En los años que llevo escuchando a clientes y estudiantes, hay algo que me ha quedado muy claro: queremos estar vivos en nuestro cuerpo, vivir plenamente nuestra experiencia. Sin embargo, la conexión instintiva con el cuerpo no se cultiva adecuadamente en el ámbito clínico.




  Cualquiera que sea la modalidad clínica que practiquemos como terapeutas, cuando estamos con un cliente, todos nos encontramos frente a un cuerpo dinámico que respira. El propósito de este libro es ayudar a los terapeutas a incorporar los distintos tipos de conciencia somática. Por ejemplo, existen patrones de respiración, cambios en la piel, movimientos de los ojos, posturas, movimientos y gestos sutiles que expresan determinados estados de ánimo, sentimientos y paisajes internos. Es posible estudiar estas manifestaciones corporales y trabajar de manera efectiva con ellas. Fomentar la conciencia corporal del cliente es una herramienta potente para impulsar su transformación. Y, por supuesto, este trabajo no es solo para el paciente o cliente; el terapeuta que se sienta en calma consigo mismo puede evaluar su propio estado corporal desde el punto de vista somático. De esta manera, llegará a estar más preparado para explorar somáticamente el mundo interior y la sabiduría corporal de sus clientes.




  Otro enfoque que se utilizará en estas páginas es el del mindfulness o atención plena. El mindfulness ha tenido un gran impacto en nuestra sociedad y en el campo de la psicología en los últimos años. Muchos terapeutas lo han incorporado a la modalidad de tratamiento que practican. Con el uso del mindfulness, el cliente examina su conciencia somática, cómo se «siente» por dentro. Pero a menudo no tiene lugar un seguimiento para facilitar que las sensaciones somáticas se conviertan en una experiencia coherente. En pocas palabras: los clientes aprenden a ser conscientes de su experiencia somática, pero no lo que tienen que hacer para adentrarse en ella de manera segura. Y esto último es crucial cuando se trabaja con el estrés y el trauma.




  Muchos terapeutas me preguntan cómo deben orientar a sus clientes en cuanto a la conciencia básica del cuerpo y el trabajo con las sensaciones corporales. A lo largo de los años, colegas y alumnos me han preguntado, entre otras cosas, cómo pueden lograr que sus clientes estén más conectados con su cuerpo o me han pedido que les dé algunas ideas que puedan ofrecerles sobre el aspecto somático. Pues bien, en este volumen doy respuesta a estas preguntas y peticiones, dado que todo terapeuta necesita contar con un repertorio somático básico.




  El campo de la psicoterapia ha madurado hasta el punto de que podemos permitirnos salir de nuestro ámbito de especialidad y aprender de diversas disciplinas terapéuticas por el bien de nuestros clientes. A partir de esta filosofía ofrezco aquí una serie de técnicas somáticas potentes, para que las utilices con tus clientes. Trabajar con la experiencia somática del cliente debería ser tan natural como emplear cualquier otra herramienta psicológica. Al hacerlo, trabajamos con el mayor activo con el que contamos para fomentar la sanación y el bienestar: la sabiduría corporal innata.




  ¿Qué tiene de diferente este libro?




  La separación cartesiana entre cuerpo y mente está vigente y se mantiene fuerte en la cultura dominante. «Pensamos» que podemos superar los problemas aplicando el razonamiento cognitivo solamente. La psicología occidental da prioridad a la mente sobre el cuerpo, en lugar de confiar en la inteligencia del cuerpo. Se ha prestado muy poca atención a los sentimientos y sensaciones en relación con la conciencia corporal, lo cual puede explicar, en parte, por qué las técnicas somáticas aún no se han integrado ampliamente en la psicoterapia convencional. Sin embargo, la conciencia holística del cuerpo-mente es crucial en cualquier proceso de curación de los trastornos mentales y las dificultades físicas a que se enfrentan nuestros clientes.




  Una serie de creencias culturales profundas tienen un impacto en la forma en que percibimos el cuerpo. Al trabajar con este, debemos saber cuáles son estas improntas culturales y respetarlas, dentro de la comprensión que debemos tener de nuestros propios prejuicios, así como los del cliente. El reconocimiento de que las emociones son inteligentes abre la puerta a considerar que el pensamiento no basta para conseguir la sanación. La década del cerebro trajo la conciencia de que los patrones de pensamiento influyen en el cuerpo. Y actualmente se está reconociendo que nuestras experiencias están interconectadas con nuestros estados cerebrales, nuestros patrones emocionales, lo que creemos y la forma en que habitamos nuestro cuerpo.




  La ola del mindfulness nos ha traído herramientas para investigar, calmar la ajetreada mente y escuchar lo que dice nuestro corazón en el trasfondo. También ha puesto de relieve la necesidad global de aliviar el estrés y el valor del silencio, y ha mostrado un camino hacia la autorrealización y la salud. Asimismo hemos descubierto el poder del momento presente. El único momento, en el continuo pasado-presente-futuro, en el que podemos realizar cualquier cambio es el ahora. Y es ahora cuando necesitamos integrar la década del cerebro y el descubrimiento del mindfulness en la experiencia que tenemos del propio cuerpo. Las técnicas somáticas pueden unir lo que se ha descubierto sobre el cerebro y la mente con la investigación de nuestra propia experiencia vital. El camino que conduce a habitar plenamente el cuerpo puede recorrerlo cualquier ser humano.




  El trauma aleja al cliente de su cuerpo, hace que su mente y su corazón dejen de estar sanos y adultera la conciencia del cuerpo. Una de las razones por las que las técnicas somáticas han tenido tanto éxito con los clientes que sufren traumas es que estos ven lo mucho que se han alejado de su salud innata. Cada cliente traumatizado al que he conocido albergaba tanto un temor a los síntomas del trauma como un profundo deseo de volver a sentirse una entidad holística. Este deseo es indicativo de que el cuerpo sabe, en lo más íntimo, que hay una forma de recuperar la salud. Esta sensación es la conciencia somática.




  Este libro tiene como objetivo enseñar al cliente y al terapeuta herramientas para ayudarlos en su viaje de regreso al cuerpo, la salud y la sabiduría.




  Es importante señalar que la sensibilidad del terapeuta es fundamental. El terapeuta no puede facilitar con éxito el trabajo somático sin haberlo hecho en sí mismo. El terapeuta que habita bien su cuerpo sabrá cómo guiar al cliente de regreso a su sabiduría corporal. El kit de herramientas del terapeuta debe ser lo suficientemente ecléctico como para que este pueda ofrecer técnicas somáticas que se adapten al cliente en el momento. Estar en contacto con tu propia sabiduría corporal hará que estés abierto y receptivo* a lo que es correcto ofrecerle a tu cliente. Es entonces cuando puede producirse una transformación verdadera y duradera.




  Cuatro hitos en tu viaje




  Este libro contiene cuatro partes. La primera parte prepara al terapeuta para tener en cuenta unas pautas básicas y comprender la importancia de trabajar con el cuerpo. Aquí verás cómo configurar de manera segura las intervenciones somáticas. La clave del éxito reside en que incorpores estas técnicas, muy interesantes, a tu repertorio de recursos terapéuticos. El buen ojo del terapeuta para los detalles y lo que yo llamo rastreo o seguimiento (advertir los cambios sutiles) marca la diferencia a la hora de ofrecer una intervención cuidadosa que beneficie realmente al cliente. Dedica un tiempo a leer las pautas básicas y los aspectos de seguridad que se exponen en el capítulo cuatro para situarte en la postura mental correcta, que debe ser abierta y receptiva.




  La segunda parte aborda las herramientas concretas que puedes usar para prepararte para trabajar somáticamente con los clientes. Esta es una parte fundamental del trabajo somático: el cultivo de la sabiduría somática del terapeuta y la labor de preparación de este. Se incluyen herramientas y métodos para que los utilices y te familiarices con ellos.




  La tercera parte se centra en la forma de integrar las herramientas somáticas en tu práctica actual. La intervención somática puede combinarse fácilmente con las modalidades existentes con las que ya te sientes cómodo e integrarse en ellas. Especialmente si usas el mindfulness en tu trabajo, estas técnicas te parecerán una extensión natural de lo que has estado haciendo. El mindfulness y su aplicación desde una perspectiva orientada al cuerpo son clave para usar con éxito estas técnicas. Tanto el cliente como el terapeuta deben ser capaces de percibir los cambios que se producen en el cuerpo. Hay un abanico de técnicas y formas de trabajar, desde el uso del dibujo del cuerpo como medio hasta intervenciones de movimiento seguras que se pueden usar con muchas personas, pasando por la percepción física de los límites y el trabajo con la postura. Estas herramientas ayudarán al terapeuta a conducir al cliente a una sanación más profunda en su interior.




  La conciencia del cuerpo y la respiración constituyen el núcleo de toda técnica somática. Hay una sección que aborda estas técnicas y ofrece pasos concretos para trabajar con ellas. También incluyo el uso del toque seguro; a este respecto, cada terapeuta deberá aplicar su propio criterio pensando en los beneficios que podrá proporcionar, lo que le permita su licencia, su grado de comodidad y el grado de comodidad del cliente. No incluir el uso del toque contravendría de forma muy importante lo que representan las técnicas somáticas; no obstante, debemos sujetarnos a las normas de atención al paciente o cliente al aplicar este tipo de intervención. Por favor, familiarízate con las normas al respecto vigentes en el lugar donde ejerces y lo que permita tu licencia. (Por ejemplo, en el estado de California hay una gran precaución entre los psicoterapeutas con licencia en cuanto al uso del toque). Hay muchas consideraciones éticas sobre cómo usar el toque de manera segura y apropiada, pero es legal utilizarlo. Ten en cuenta el marco legal y ético de tu estado o tu país antes de utilizar el toque seguro.




  La cuarta parte examina más a fondo las intervenciones somáticas específicas que son útiles con los clientes que sufren estrés o algún trauma. Un alto porcentaje de clientes que padecen el trastorno de estrés postraumático u otros trastornos de estrés presentan problemas de tipo somático, y la inclusión del cuerpo es un factor importante en la recuperación del recuerdo traumático y la sanación de los síntomas del trauma. Destaco la importancia que tiene proporcionar recursos somáticos al cliente y contar con técnicas útiles de apoyo; esto es fundamental en el trabajo somático con el trauma.
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    * N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. Dada la cantidad de información y datos que contiene, la prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector la reciban de la manera más clara y directa posible.


  




  Primera parte




  
Directrices – Sobre el
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  Capítulo 2




  ¿Qué es el soma?




  La conciencia somática se encuentra en la vanguardia […] y representa una forma de empoderar verdaderamente a las personas en sus esfuerzos por mantener o recuperar una buena salud. La conciencia somática constituye una sabiduría innata que tiene el ser humano sobre su propia salud psicobiológica […] La conciencia somática representa el siguiente estadio en la evolución de la atención integral.




  —Donald Bakal




  ¿Qué es el soma?




  La palabra griega soma significa ‘cuerpo’. Psyche significa ‘mente’. Por lo tanto, la psicoterapia somática es el estudio de la interacción entre el cuerpo y la mente. Referirse al soma en el contexto de la psicoterapia es hacer referencia a la capacidad de percibirse a uno mismo a través de las sensaciones. La interocepción es la capacidad de sentir el propio cuerpo a través de las emociones, las sensaciones y distintos estados corporales. A menudo, se considera que los términos sentimientos y emociones pueden usarse indistintamente. Sin embargo, si bien hacen referencia a realidades que están interconectadas, no indican lo mismo. Las emociones son respuestas de nivel inferior basadas en sensaciones; pueden obedecer a cambios bioquímicos en el cerebro. En cambio, los sentimientos empiezan a formarse en las regiones neocorticales del cerebro y son importantes para la consolidación de los recuerdos. Las emociones son anteriores a los sentimientos; son primarias y directas, y tienen un carácter físico. Por otra parte, el doctor Antonio Damasio dice que los sentimientos son «experiencias mentales de estados corporales que surgen a medida que el cerebro interpreta las emociones». A lo largo del libro, usaré la palabra sentimiento con los clientes para facilitar su comprensión. Y utilizaré a menudo la palabra experiencia, ya que será más precisa para suscitar las emociones y la experiencia somática que buscamos en este libro. Esto te ayudará a buscar las experiencias más primarias del soma. Las sensaciones se pueden experimentar por sí mismas y pueden proporcionar una experiencia directa del propio cuerpo que puede aportar nueva información al yo. Por ejemplo, puedes estar comiendo helado y disfrutar del sabor a avellana y chocolate sin que estén presentes emociones. Sin embargo, también puedes tener el pensamiento de estar comiendo el mismo helado en las vacaciones que has pasado en Florencia en fechas recientes, lo que te inundará de sensaciones y también de emociones y recuerdos. Esta unión de emociones, sensaciones y recuerdos es lo que encontramos a menudo cuando los clientes quedan atrapados en recuerdos traumáticos o imágenes inquietantes.




  Otra capacidad que tenemos es el sentido propioceptivo. Es una autoconciencia que se experimenta a través del movimiento del cuerpo. Descubrimos dónde estamos en el tiempo y el espacio gracias a nuestra propiocepción. Pues bien, la interocepción y la propiocepción interactúan a través de las vías nerviosas y espinales del cerebro y el resto del cuerpo, integrándose en una conciencia del cuerpo cohesionada. Esta integración se percibe mediante emociones y sensaciones.




  ¿Qué es la psicoterapia somática?




  La psicoterapia somática es un enfoque integrador cuyo objetivo es tratar al ser humano en su totalidad. Los pensamientos, los sentimientos, las sensaciones, la actitud y los sistemas de creencias de una persona dada tienen un impacto en su bienestar físico. ¿Cómo se está experimentando a sí misma la persona en los distintos ámbitos de su existencia? ¿Qué cree sobre sí misma? Y ¿sobre qué cuestiones alberga unas creencias tan estrechas o limitantes que ello está afectando a su bienestar físico y emocional?




  El psicoterapeuta somático considera que el cuerpo y la mente están esencialmente interconectados e investiga cómo se expresa la persona a través de sus posturas, gestos, patrones musculares, patrones emocionales y excitaciones fisiológicas; y luego ayuda a facilitar procesos de autorregulación cuando el cuerpo-mente se ha desequilibrado.




  La psicoterapia somática es altamente efectiva con los síntomas asociados al trauma porque estos suelen experimentarse de manera muy física en el cuerpo. La psicoterapia somática utiliza el mindfulness, la conciencia corporal, la conciencia de la respiración y herramientas orientadas al cuerpo para guiar a los clientes hacia sus recursos internos y externos con el fin de que puedan estabilizar cualquier sintomatología alterada. A continuación los clientes pueden explorar, con atención plena, opciones para resolver los patrones emocionales y fisiológicos que les estén causando problemas.




  ¿Por qué es tan importante habitar el propio cuerpo?*





  La conciencia de habitar el cuerpo** es la capacidad que tenemos de prestarnos atención a nosotros mismos; de sentir nuestras sensaciones, emociones y movimientos en un estado de conexión, en el momento presente, sin la influencia mediadora de pensamientos críticos.




  —Allen Fogel




  Vivimos en una cultura que no atiende a la conexión con el propio cuerpo. Pasamos cada vez más tiempo combatiendo el aburrimiento y ocupando nuestros breves períodos de atención con distintos medios de comunicación, y cada vez menos tiempo sintiendo y percibiendo nuestras respuestas a lo que consumimos. El resultado es una sensación de desconexión física y emocional que va desde el embotamiento hasta la disociación y la apatía. En pocas palabras: dejamos de ser conscientes de que habitamos un cuerpo. Afortunadamente, cuando recuperamos esta conciencia se reduce el embotamiento.




  Cuando habitamos el cuerpo, sentimos por los demás, ya que gozamos de empatía. A través de la empatía, conectamos con el dolor de los demás y podemos tomar medidas para proteger a las personas vulnerables*** de nuestro entorno, o el medioambiente circundante, porque todo ello nos importa. El hecho de desconectar de nuestro yo encarnado nos lleva a desconectar directamente de nuestro cuerpo más grande: la Tierra. Las cifras son claras: menos personas pasan tiempo en la naturaleza, más niños están pegados a sus dispositivos y juegos digitales que nunca antes, y los adultos se entumecen con diversas modalidades de entretenimiento, fragmentos de noticias y distracciones. Nuevos sectores centrados en las redes sociales y las noticias están floreciendo con esta nueva adicción global, y el resultado es la desconexión respecto del cuerpo.




  Muchas personas no siguen una práctica diaria o regular para volver a conectar con su cuerpo. Percibimos y sentimos a través del cuerpo a cada minuto del día, pero rara vez nos damos cuenta de que lo estamos haciendo. Solo cuando surgen tensiones o dolor en el cuerpo prestamos atención a lo que está ocurriendo.




  Otra forma de pensar en esto es que el hecho de habitar el cuerpo asegura nuestra supervivencia. Por ejemplo, si no pudiésemos sentir dolor, podríamos lastimarnos, ya que no percibiríamos que el calor de un fogón nos está quemando la mano. Por lo tanto, el dolor es un mecanismo de alarma necesario en nuestro organismo que nos alerta de los peligros y los riesgos para la supervivencia. Cuando amamos profundamente o disfrutamos con el contacto físico, podemos sentir expansión y sentimientos de seguridad en relación con esta experiencia. Si tuviésemos que describir estas sensaciones, diríamos que estamos más conectados o que experimentamos mayor intimidad, que nos sentimos como en casa o que nos invade una sensación de calidez. Estas percepciones del cuerpo son impulsadas por nuestra exterocepción (sensibilidad a los estímulos que provienen del exterior del cuerpo) y nuestra interocepción (sensibilidad a los estímulos que proceden del interior del cuerpo).




  Habitar el cuerpo es sentirse a uno mismo directamente, sin que la mente pensante esté narrando o interpretando todo el rato. No hay juicios ni filtros, tampoco comentarios con origen en creencias internas, por lo que los datos relativos al cuerpo no están elaborados por la mente. Se puede decir que habitar el cuerpo es tener conciencia de este en el momento actual; en este estado, nuestro yo más profundo se comunica con nosotros de forma directa. No estamos centrados en el pasado ni en el futuro, por lo que vivimos en el presente. A menudo describimos este estado, simple pero esquivo, como regresar a casa, estar cerca de nosotros mismos o «estar aquí», sin más.




  Esto apunta al valor de ser en lugar de hacer. En términos modernos, podríamos decir que se trata de ser plenamente conscientes de nuestra experiencia. Actualmente estamos incorporando la atención plena como un camino aceptable hacia la salud y la sanación, sí, pero todavía estamos descuidando la comunicación directa que nos ofrece el cuerpo a través de nuestro soma. La división cartesiana que hemos experimentado debido a la Revolución Industrial (la desconexión entre la mente y el cuerpo, y la creencia de que los pensamientos son más poderosos o confiables que lo que comunica el cuerpo) aún sigue siendo una norma cultural.




  





  En los últimos siglos, la gente no ha estado acostumbrada a pensar en su cuerpo como una fuente activa de significado.




  —Don Johnson




  Eugene Gendlin, el desarrollador del focusing, llamó a esto the felt sense (‘el sentido sentido’) y habló de una sensación corporal intuitiva. Esto difiere del sentir en el sentido de que la conciencia corporal se experimenta como algo continuo con las percepciones interna y externa como una experiencia vivida.




  Integrar las técnicas somáticas en prácticas existentes




  Es fácil integrar las técnicas de psicoterapia somática en cualquier caja de herramientas de intervención terapéutica. Y si ya trabajas con el mindfulness de alguna manera, aún te resultará más fácil.




  Es importante señalar que debes informar e incluir a los clientes en la toma de decisiones al utilizar estas técnicas. Una forma sencilla de hacerlo es proponer un experimento; puedes decirle al cliente, por ejemplo, «¿te gustaría probar un experimento?» o «¿qué te parece si probamos a hacer este ejercicio?».




  Al preguntarle, no solo estás mostrando respeto hacia él o ella, sino que también estás estableciendo un estado mental favorable a la experimentación, y todo experimento puede tener éxito, o bien se pueden realizar modificaciones en él, o se puede estudiar y mejorar. Las intervenciones somáticas son experimentos centrados en el cliente destinados a ayudarlo a descubrir por sí mismo lo que funciona y lo que no. Con este enfoque, podemos empoderarlo para que se autogestione y goce de autoconciencia.




  Asegúrate de sugerir, explicar y luego hacer un seguimiento de los resultados. El hecho de explicar de antemano en qué va a consistir el ejercicio o la práctica hace que dicha actividad sea segura y accesible para el cliente; le hace sentir que está participando y no limitándose a seguir instrucciones.




  Además, permanece abierto a las sugerencias del cliente por si es conveniente cambiar algún aspecto del ejercicio; invítalo a colaborar. Como haría un buen científico, ten claro el punto de partida, sugiere los experimentos y, después, evalúa los cambios que se han producido. ¿Cuáles son los resultados? La mayoría de las técnicas somáticas tienen como objetivo mejorar la autoconciencia e invitar al cliente a descubrir qué puede hacer de manera diferente él o ella. En mi opinión, el tipo de intervención más sostenible y duradera es la que tiene lugar cuando el cliente descubre el cambio por sí mismo.




  La forma correcta de proceder:




  

    	Sugiere el ejercicio.




    	Obtén la aceptación o el permiso del cliente para probar algo nuevo.




    	Sigue las instrucciones.




    	Evalúa el resultado.


  




  Estas son algunas formas de sugerirle al cliente la incorporación


  de técnicas somáticas:




  

    	«¿Te gustaría probar a hacer este ejercicio?».




    	«¿Qué te parece si probamos esta práctica?».




    	«Veamos si podemos ayudarte a __________ con esta nueva experiencia».




    	«¿Estás interesado en intentar la siguiente exploración?».


  




  Principios básicos de la sabiduría corporal




  Los principios básicos de sabiduría corporal que siguen constituyen un recordatorio de lo que es verdad, en esencia, en cuanto a las capacidades y tendencias del cuerpo. Tenlos en cuenta tú mismo cuando los presentes a tus clientes y al trabajar juntos con ellos. Incluso puedes imprimírselos, con el fin de proporcionarles una perspectiva novedosa en lo relativo a la conexión con el cuerpo. Esto también puede ayudarles a recordar que las experiencias corporales, ya sean percibidas como positivas o negativas, no son «inamovibles», sino de naturaleza transitoria. Cuando se enfrentan al dolor crónico, los clientes pueden perder de vista el carácter pasajero del dolor y quedar atrapados en la percepción de que su dolor estará ahí siempre. Trabajar con el cuerpo también significa trabajar con las percepciones mentales del cuerpo. Además, no olvides que el cerebro y el resto del cuerpo están conectados.




  Siete principios de sabiduría corporal:




  

    	El cuerpo responde al entorno externo con constricciones, bloqueos, tensión muscular o desequilibrios, y manifiesta hábitos no saludables cuando está estresado, cuando se siente amenazado en el aspecto fisiológico o emocional, o cuando se lo somete a excesos.




    	El cuerpo recuerda implícitamente sentimientos, sensaciones y recuerdos cuando está vulnerable, cuando es presa de las emociones, cuando hay un factor desencadenante o cuando es tocado.




    	El cuerpo cambia todo el tiempo. Es flexible y maleable.




    	La experiencia del cuerpo es transitoria y no dura. Incluso el dolor disminuirá.




    	El cuerpo es capaz de repararse y sanar en cualquier momento.




    	La sabiduría del cuerpo surge cuando le prestamos atención o cuando nos relacionamos con él con amabilidad, curiosidad y paciencia.




    	El cuerpo es el ámbito más importante con vistas a la sanación y la transformación.


  


  




  

    * N. del T.: En esta obra, se habla de habitar el cuerpo para traducir el concepto inglés embodiment. Esta idea se traduce en psicología como ‘incorporación’, ‘encarnación’ o ‘corporización’, o se opta por dejar la forma original en inglés. Consideramos que estas diversas alternativas pueden dar lugar a confusiones y, ante la falta de un criterio unificado, se ha optado aquí por una denominación poco difundida que, sin embargo, estimamos que refleja con un grado de fidelidad aceptable el concepto que se quiere expresar.


  




  

    ** N. del T.: Traducción de embodied self-awareness, literalmente ‘autoconciencia encarnada’.


  




  

    *** N. del T.: En el original inglés, the vulnerable, sin más, por lo que la autora podría estar pensando también en otros seres vivos además de los humanos.


  




  Capítulo 3




  A qué debemos


  prestar atención




  Comprender los síntomas del cuerpo




  El cuerpo se expresa a través de un abanico de sentimientos, sensaciones y tensiones. Por eso, comprender y evaluar correctamente los síntomas o señales que manifiesta el cuerpo es clave para aplicar con éxito las técnicas somáticas. Por ejemplo, un cliente podría decirte que experimenta tensión en un hombro porque ha dormido mal, y podrías considerar que esta es toda la verdad. Pero a través de la lente somática, puedes ver esta tensión como una señal del cuerpo en la que vale la pena profundizar. Podrías decirle al cliente: «Vamos a prestar atención a este hombro ahora mismo. Observa qué puedes percibir o sentir mientras te relajas». Así puede lograrse un grado de conciencia corporal mayor y más significativo.




  Aprender sobre la expresión individual del cliente es un factor muy importante en el trabajo de psicoterapia somática. Deberás prestar atención a cómo se mueve su cuerpo, a la manera en que habla de su cuerpo el cliente y a cómo reacciona su cuerpo cuando surgen contenidos emocionales de cierta intensidad. Deberás comprender lo que está diciendo el cliente poniéndolo en relación con la manera en que está expresando eso su cuerpo. Si menciona que hay partes del cuerpo que le duelen o en las que experimenta un dolor ­recurrente, puede valer la pena prestar atención a estas señales. Puedes optar por no profundizar en ello o puedes decidir explorar la cuestión. Lo importante es aprender a observar cuidadosamente el lenguaje no verbal.




  ¿A qué clientes les pueden ir bien


  las intervenciones somáticas?




  El trabajo de psicoterapia somática puede ser beneficioso para todo el mundo; no obstante, debemos evaluar cada caso y percibir si a un cliente dado le irá bien o no.




  Es habitual que los clientes expresen su insatisfacción con otros métodos que han probado, con los que han tenido un éxito limitado. Son comunes declaraciones del estilo «la terapia conversacional me ha parecido útil, pero no ha resuelto ninguno de mis problemas físicos» o «no he encontrado nada que cambie mis patrones, mis relaciones o la forma en que me relaciono conmigo mismo». En mi propia práctica, he trabajado con tres tipos de clientes, sobre todo. El primer tipo son personas que están informadas sobre el trabajo somático y quieren probarlo, el segundo tipo son personas a las que les han aconsejado esta modalidad de tratamiento debido a sus síntomas somáticos «inexplicables», y el tercer tipo son personas traumatizadas que manifiestan síntomas traumáticos importantes o que están experimentando dificultades o están estancadas en el proceso de resolver o procesar sus recuerdos traumáticos.




  Aquí tienes algunas pautas para aplicar el trabajo somático


  con estos tres tipos:




  

    	La primera pauta es informar al cliente sobre las intervenciones somáticas y explicarle en qué consisten y en qué no. Por ejemplo, algunas intervenciones somáticas se centran en el movimiento del cuerpo y pueden hacer que el cliente se sienta incómodo si no se deja claro cuál es el marco. El uso del tacto puede ser una cuestión muy delicada, en la que tienen un papel las consideraciones éticas y legales. (Abordaremos con detalle este tema en el capítulo veintiuno, «El trabajo con el toque seguro»).




    	Es necesario que el cliente esté de acuerdo con trabajar con el cuerpo y dispuesto a ello. Esto es fundamental, ya que las intervenciones somáticas implican un componente de exploración y experimentación conscientes. Estas intervenciones requieren que el cliente esté receptivo para ser eficaces.




    	Los clientes con traumas suelen ser candidatos ideales para la psicoterapia somática, ya que sus síntomas y experiencias a menudo tienen una base corporal y pueden ser tratados con eficacia con este método. Es importante evaluar la disposición del cliente y asegurarse de que está informado sobre esta modalidad terapéutica; ¡no conviene que haya sorpresas! Los supervivientes del trauma tienen unas necesidades de seguridad que hay que satisfacer; con este fin, hay que informarlos de lo que va a suceder en el transcurso de las actividades antes de iniciarlas.




    	Los síntomas somáticos inexplicables hacen que se derive a muchos pacientes a los psicoterapeutas somáticos. Es importante que estos síntomas sean evaluados por un profesional médico para descartar posibles orígenes orgánicos antes de suponer que son de naturaleza psicosomática. Por ejemplo, me mandaron a una clienta con síntomas de alergia que no se podían explicar, a partir del supuesto de que se los estaba «inventando». Después de una evaluación cuidadosa, en la que intervinieron profesionales médicos, descubrimos que esto era así solo en parte. Esta mujer presentaba algunas alergias alimentarias verdaderas, pero también síntomas psicosomáticos de naturaleza emocional, ya que estaba angustiada por la dieta radical que llevaba, las restricciones que había en su vida y los traumas que había sufrido en la infancia. En casos como este, lo mejor es combinar la atención médica y la psicoterapia somática.




    	El cliente informado es, por supuesto, el ideal, pero incluso en este caso es importante no suponer que está abierto incondicionalmente a todas las intervenciones. Además de ofrecer intervenciones somáticas con el ánimo de «probar cosas para que el cliente vea, estudie y aprenda», tiene sentido que tú, como terapeuta, estudies el resultado de tus intervenciones y efectúes modificaciones cuando estas no sean fructíferas.


  




  Cuándo no ofrecer intervenciones somáticas




  Asegúrate de evaluar si tu cliente está preparado para las prácticas somáticas. Si encuentras miedo o resistencia, es mejor esperar y realizar otro tipo de trabajos. Siempre puedes plantearte las intervenciones somáticas más adelante, cuando la persona se sienta más segura y muestre un mayor interés, o decidir no usarlas en absoluto. Se debe prestar especial atención a los clientes que han experimentado cualquier tipo de violación, incluida la violación de sus límites, así como a aquellos que no tienen un sentido de identidad fuerte o no pueden presenciar su propia experiencia.




  Los clientes que no pueden practicar la atención plena y sintonizar con su propia percepción interna no son buenos candidatos para las intervenciones somáticas. La psicoterapia somática y el uso de la conciencia corporal plena se basan en la curiosidad de querer investigar el cuerpo y la mente y aprender de ellos. Si este interés no está presente, puedes fomentarlo, pero es necesario que exista una curiosidad humana básica antes de aplicar este tipo de intervenciones. Por ejemplo, un cliente que experimenta disociación corporal de resultas de un trauma corporal grave o problemas de imagen corporal podría no estar listo, de momento, para explorar su experiencia corporal. Si el hecho de prestar atención al cuerpo es una experiencia demasiado abrumadora o genera una mayor ansiedad, ello sería indicativo de que las intervenciones somáticas no son apropiadas.




  El uso del toque seguro debe evaluarse con mucho cuidado en relación con los traumas que haya vivido el cliente. Hay que prestar especial atención a un historial que incluya el maltrato físico o los abusos sexuales. Es mejor pecar de precavido que ofrecerle una técnica que lo abrume.




  Una buena medida que se puede adoptar es evaluar la conciencia, la curiosidad y el grado de compromiso del cliente con cualquiera de los ejercicios. Si tiene miedo, no está abierto a explorar y no encuentra ninguna utilidad a la actividad, haremos bien en replantear nuestra estrategia.




  Capítulo 4




  Pautas y seguridad




  Directrices para trabajar con el cuerpo




  

    	
Informa al cliente cuando quieras incluir intervenciones orientadas al cuerpo: no lo sorprendas con técnicas «nuevas»; explícale lo que vas a hacer.




    	
Elección y control: pide permiso en todos los casos, explica qué intervenciones y ejercicios quieres realizar y ofrece opciones cuando sea posible.




    	
Recursos para la seguridad: la seguridad es de suma importancia. Descubre lo que necesita el cliente para sentirse seguro (por ejemplo, encontrar una parte del cuerpo con la que se sienta bien o que sienta fuerte, e indicarle que conecte periódicamente con este punto imaginando un lugar seguro al que pueda ir).




    	
Recursos para el bienestar y la fortaleza: encuentra lugares somáticos en el cuerpo, la sala de terapia, la imaginación, etc., que el cliente pueda asociar con la fuerza y el bienestar. Establece asociaciones positivas.




    	
Seguimiento para obtener retroalimentación: ¿cómo se siente tu cliente? ¿Tal vez disociado o abrumado? En caso afirmativo, proporciónale recursos, baja el ritmo o detente. Mantén el contacto verbal. Si el cliente se siente incómodo trabajando con el cuerpo, para y ofrécele alternativas. Nunca insistas en intervenciones que no desee.




    	
Realiza un seguimiento de los signos de seguridad física (por ejemplo, la ideación suicida o el riesgo de autolesiones) y sigue las pautas éticas que exige esta profesión.




    	
Sé digno de confianza: trabaja dentro de los códigos éticos, no sorprendas a los clientes, respeta los límites, detente cuando se te pida, sé coherente y confiable, y sé respetuoso en todo momento.


  




  La seguridad primero: cómo trabajar respetuosamente con el cuerpo y mantener los límites




  Dado que trabajar con la conciencia corporal puede ser algo nuevo y tiene el potencial de suscitar sentimientos de vergüenza e incomodidad, así como respuestas traumáticas, debes abordar cualquier técnica corporal con una actitud abierta y respetuosa.




  Aquí tienes algunos consejos sobre la forma de ver las intervenciones orientadas al cuerpo que se ofrecen en este libro:




  

    	
Observa la respuesta del cliente ante cualquier sugerencia de intervención: ¿está receptivo o se siente incómodo? En el segundo caso, no sigas adelante y explora lo que le iría bien. Aborda cualquier incomodidad y pregúntale qué le haría sentir seguro.




    	
Ofrece cambios pequeños y progresivos: por ejemplo, si quieres trabajar con una tensión corporal, en lugar de sugerir un cambio grande, comienza con un pequeño paso, como podría ser preguntar «¿cómo percibes la tensión en el hombro?, ¿de qué te das cuenta?».




    	
Despierta la curiosidad del cliente: «¿Qué piensas de esta tensión en este momento?», «¿cómo estás experimentando esta sensación?», «¿qué sabes sobre...?».




    	
Reconoce que el cliente es el experto en su propio cuerpo: «¿Cómo sabe esto tu cuerpo?». Evita decirle cómo se siente su cuerpo o qué debería hacer; esto solo generaría resistencias y perderías la oportunidad de que se abriese a explorar las formas de trabajo orientadas al cuerpo.




    	
Respeta los límites físicos y emocionales: en cuanto a los límites físicos, da por sentado que deberás mantener una distancia socialmente apropiada, a menos que hayas discutido este tema con tu cliente. (Por favor, lee el capítulo veintiuno, sobre el uso seguro del tacto). Sé sensible también a las diferencias culturales, ya que hay variaciones sobre cómo se perciben la distancia y la cercanía física. Y los límites no son solo físicos; también existen los límites emocionales. Asegúrate de no presionar al cliente para que explore algo que no quiera examinar. Puedes hacer que tome conciencia de algo, pero ten en consideración, primero, la sabiduría del cliente sobre su propio cuerpo.




    	
El cliente es el experto en su propio proceso: esto significa que debes leer las señales de su cuerpo con respecto a su grado de compromiso y curiosidad, y no estar centrado en tus propias intenciones. Sé flexible y ofrece técnicas somáticas que pongan al cliente al mando.




    	
Las intervenciones somáticas solo funcionan si hay colaboración, curiosidad y ganas de aprender a partir de la experiencia: permanece abierto y mantén la curiosidad si tus grandes intenciones son rechazadas. Encuentra formas nuevas y creativas de trabajar con el cuerpo que respeten el ritmo y los sentimientos del cliente.


  




  El cuerpo del cliente sabe lo que es mejor




  Apoya la sabiduría del cliente sobre su experiencia y su proceso. Esto requiere que tú, como terapeuta, te mantengas enfocado en su ­experiencia directa y vivencia. No te tomes de manera personal el rechazo; mantente abierto y curioso, incluso si una intervención dada no funciona. Cuanto más enfocado estés en el momento presente, más verás lo que hay que hacer, en lugar de lo que creías que había que hacer. De esta manera, podrás escuchar realmente lo que está diciendo el cliente sobre su cuerpo.




  Algunas pautas generales:




  

    	Pregunta más sobre cómo siente el cliente una experiencia dada.




    	Fomenta la curiosidad más que las soluciones.


  




  Ejemplos de frases y formulaciones para ayudar a fomentar la confianza en el cuerpo:




  

    	«¿Cómo estás percibiendo estas sensaciones?».




    	«¿Dónde estás sintiendo _____________?».




    	«¿Cómo estás experimentando esto en este momento?».




    	«¿Qué adviertes mientras sientes esto?».




    	«¿Cómo se está manifestando la experiencia corporal de ______________________ ahora mismo?».




    	«¿Qué te despierta curiosidad en este momento?».




    	«¿Qué necesitas en este momento para permanecer presente con lo que estás experimentando?».


  




  Consejos para la preparación somática




  Las siguientes consideraciones constituyen una herramienta para que el terapeuta evalúe si un cliente dado está listo para el trabajo de tipo somático.




  ¿En qué medida es capaz de lo siguiente el cliente? ¿Y está dispuesto a ello?:




  

    	Tener curiosidad sobre su cuerpo como fuente de información.




    	Dirigir la mirada hacia dentro y aplicar la atención plena.




    	Permanecer centrado en su interior y no salir periódicamente de la atención plena para efectuar comprobaciones.




    	Implicarse con la experiencia de una exploración tranquila. (¿Se aburre, desconecta, se irrita, se muestra autocrítico o despectivo?).




    	Examinar creencias que surjan, del tipo «la quietud es peligrosa»; «si estoy demasiado enfocado hacia dentro, necesito salir», o «puedo sentirme abrumado e incomprendido».




    	Explorar sus creencias relativas a que el cuerpo no es un lugar seguro e investigar las raíces de esta suposición y lo que hay detrás de ella.




    	Estar en su cuerpo y explorar otras opciones.


  




  Si el cliente no es capaz de hacer lo anterior:




  Si el cliente no puede permanecer quieto y reflexionar interiormente, podría ser necesario que le enseñases a aplicar la atención plena y a tener curiosidad sobre la experiencia de su cuerpo en el momento presente antes de realizar actividades de profundización. Inicia este proceso con pequeñas prácticas y acompañándolo hacia el estado de atención plena. Haz que practique lo que significa aquietarse y permanecer dentro de sí.




  El objetivo es:




  

    	Hacer que el cliente se acostumbre a dirigirse hacia dentro.




    	Dar a los clientes orientaciones específicas sobre cómo dirigirse hacia dentro y ayudarlos a llegar allí y permanecer allí, en pequeños pasos.


  




  Cómo estabilizar la atención plena




  

    	Observa los signos corporales de la atención plena, como la ralentización de la respiración, dirigir la atención hacia dentro, cerrar los ojos o mirar hacia abajo.




    	Busca señales de que el cliente ha salido del estado de atención plena, como pueden ser parpadeos, movimientos oculares exploradores, movimientos inquietos del cuerpo o volverse más hablador y menos reflexivo. Entonces, condúcelo de nuevo a ese estado, con suavidad.




    	Utiliza un lenguaje tranquilizador para que el cliente tenga claro que es normal sentir algún tipo de miedo ante el trabajo so­mático.




    	Establece contacto en el momento de la experiencia: «Acabas de abrir los ojos; ¿te has dado cuenta?».




    	Guía al cliente manteniéndote tranquilo y estable. Ralentiza la experiencia para que tanto tú como él podáis percibir lo que está sucediendo.




    	Cuanto menos te apresures y más consciente seas al guiar al cliente, más espacio le estarás brindando para que se enfoque en su espacio interior.


  




  Segunda parte




  Las herramientas


  del terapeuta




  

    [image: ]


  




  Capítulo 5




  Tu estado: preparado


  y enraizado




  Preparación: la conciencia somática en tu propio cuerpo




  Uno de los aspectos clave del trabajo somático es preparar tu cuerpo y tu mente para la labor que tienes por delante. Debes comprender las técnicas desde dentro hacia fuera para entender su poder y saber cómo puedes aplicarlas de manera efectiva con tus clientes. Además, tienes que conocer tu punto de referencia somático, que es una zona neutra desde la que puedes sentir y percibir tus propios cambios internos. Por ejemplo, ¿qué elementos o factores contribuyen a tu sensación de equilibrio? ¿Cómo sabes que te sientes equilibrado en tu cuerpo y no hay nada que te esté perturbando? ¿Cuáles son los indicadores somáticos que puedes reconocer en tu cuerpo que te dicen que estás tenso, bien, relajado, con ganas de aprender, etc.? ¿Cómo puedes reconocer la sensación de estar agotado y desanimado después de trabajar con un cliente? ¿Has «recogido» información somática de un cliente pero estás interpretando que todo lo que ocurre es que estás cansado? Es importante estar sintonizado somáticamente para percibir la diferencia.
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