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Nota a los lectores: los estándares de la práctica clínica y su protocolo cambian con el tiempo, y no se garantiza que una técnica o recomendación sea segura o efectiva en todas las circunstancias. Este libro está concebido como un recurso de información general para profesionales que ejercen en el campo de la psicoterapia y la salud mental, pero no sustituye a la formación pertinente, a la revisión de pares ni a la supervisión clínica. Ni la editorial ni la autora puede garantizar la exactitud, eficacia o idoneidad absolutas de ninguna recomendación particular en todos los aspectos.
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			Estar en un estado mental tranquilo, lúcido, amoroso es una práctica espiritual, un camino a la liberación. Crea un espacio sagrado entre dos o más personas en el cual todos se nutren, un espacio que es el núcleo de la sanación. 

			RON KURTZ


		

	
		
			
Prólogo a la edición en español

			 

			 

			 

			 

			En Hakomi cabemos todas y todos.

			Para nosotras, encontrarnos con Hakomi fue un regalo. Muchas veníamos de arduos trabajos personales, otras no encontrábamos el marco teórico cómodo para nuestras profesiones de ayuda, otras simplemente pasábamos por allí. Para muchas Hakomi, fue una transformación en nuestras vidas, algo que cambió profundamente nuestra visión de nosotras mismas, nuestras relaciones con las personas y la forma de ver el mundo. Para otras, Hakomi es un sostén en el camino, una forma de entenderse, crecer y continuar viviendo la vida, libres de tanto «sufrimiento innecesario» como fuera posible. Todas compartimos el respeto y la admiración por Ron Kurtz y su legado: el Método Hakomi.

			Tal vez una de las características más importantes del Hakomi es su espaciosidad. Hakomi ofrece espacio para profesionales, como psicoterapia basada en mindfulness, como método de autodescubrimiento asistido, o como un modo de estar en relación con las personas que nos rodean y ayudarnos. En sus últimos escritos, Ron Kurtz dejó de lado la visión centrada en profesional-paciente y enunció el método como de «autodescubrimiento asistido». Un método en el que cualquier persona formada y con las habilidades requeridas pudiera acompañar a otra en un camino de autodescubrimiento, crecimiento y sanación. Entre iguales, entre personas que se encuentran en el camino, no solo en el setting psicoterapéutico, sino más allá de él.

			A través de una entrevista con Ron Kurtz, su experiencia personal y la presentación de casos reales, Donna nos introduce al Hakomi con una mirada espaciosa, trascendente y espiritual.

			En España nos hemos reunido alrededor de Hakomi muchas psicólogas, psicoterapeutas del trauma etc., que buscamos trascender en la psicoterapia la terapia únicamente verbal y abordar el cambio personal y la sanación a través de los aspectos corporales y la espiritualidad. Sin duda, este libro nos ofrece una oportunidad para «encarnar» la espiritualidad en psicoterapia.

			La visión que Donna ofrece supone un salto de un mindfulness «yo, mi, me, conmigo», de horas de meditación silente, a un mindfulness relacional: el mindfulness aplicado a cada instante de relación con las demás personas, en lo que ella llama «mindfulness encarnado». Propone una forma de prestarme atención a cómo me relaciono con mi pareja, mis hijos, mis compañeras de trabajo, mis clientes… Una forma de darme cuenta de cómo estoy en relación, de cómo sienten las personas a mi alrededor, de qué necesitan, y de aportar, en medida de lo posible, esa presencia amorosa. Donna describe este particular estado de la mente, la presencia amorosa, como una presencia que no juzga, que escucha, que esta disponible, que aprecia, valora y disfruta de estar frente a otro ser humano. Esto es lo que particularmente todas necesitamos, especialmente en momentos de vulnerabilidad.

			En este contexto utiliza Donna, el concepto embodied mindfulness: poder encarnar los principios del mindfulness de atención presente, aceptación y compasión al acompañar a una persona. El libro propone contemplar a la persona de una forma amorosa y libre de prejuicios, esa es la base de la presencia amorosa. Estar acompañadas por esta presencia es algo radicalmente nuevo para muchas personas y en sí mismo generador de cambio y sanación. 

			Esta mirada al cuerpo permite, de forma sutil, acceder a material nuclear de la persona de manera respetuosa y efectiva. Desde este lugar de aceptación es posible generar experiencias corporales transformadoras en atención presente que permitan actualizar los antiguos patrones y hábitos de relación con una misma y con las demás que generan lo que se ha dado a llamar como sufrimiento innecesario.

			Algunas de nosotras tenemos el placer de conocer a Donna, hemos compartido horas de encuentros y sesiones y sabemos que ella encarna de manera natural los principios del Método Hakomi y la presencia amorosa. La sencillez de su presencia, permite sistemáticamente que personas que no se conocen pueden desbordar de alegría al estar juntas, compartir momentos de vulnerabilidad y vivir experiencias transformadoras y de cambio personal que en el día a día no son siempre fáciles de encontrar.

			Desde esta valiente propuesta de apertura y autoestudio, la comunidad de personas relacionadas con el Método Hakomi en España, quedamos a vuestra disposición.

			Carlos Ramirez Garcia, David Medina y la comunidad de Hakomi en España.

			Nos encuentras en www.hakomi.es


			
		

	
		
			
Introducción

			 

			 

			Si puedes observar tu propia experiencia con una mínima interferencia, y si no intentas controlar lo que experimentas, si simplemente permites que las cosas ocurran y las observas, entonces podrás descubrir cosas sobre ti mismo que desconocías… Puedes descubrir las pequeñas piezas de las estructuras internas de tu mente, las cosas esenciales que te hacen ser quien eres.1

			 

			HAKOMI EN MI VIDA PERSONAL2


			Mi camino hacia Hakomi se remonta a 1991. Había leído Body-Centered Psycotherapy: the Hakomi Method, de Ron Kurtz. Me impresionó tanto que decidí hacer un taller de una semana con él ese año en un centro para retiros donde además yo estaba dando clases de yoga. Al acabar el primer día estaba enganchada. Les conté a los amigos más íntimos que había descubierto ¡el nombre de lo que hacía…! Algo en ese planteamiento me impactó con la suficiente profundidad como para que el encuentro se convirtiese en una de las encrucijadas más significativas de mi vida.

			Recuerdo que un día pasé al lado de Ron en el jardín durante el retiro. Me paró brevemente, se inclinó hacia mí como si estuviera conspirando y dijo en voz baja, «Cuando dos sabios se encuentran en el camino, ¡se guiñan el ojo como dos ladrones!». Fue el comienzo de una relación de compañerismo y de amistad de más de veinte años que ciertamente cambió el curso de mi vida.

			Durante ese encuentro en Hollyhock, Ron me invitó a impartir clase con él y me entusiasmé. Pronto empezamos a dirigir talleres juntos. Después me invitó a ayudarle como profesora en un programa de capacitación de Hakomi de tres años.

			En esa época, a mediados de los noventa, Ron ya estaba desarrollando lo que él llamó «la práctica de la presencia amorosa». El darse cuenta de la importancia de este estado de la mente fue un punto de inflexión para Kurtz en la evolución del Hakomi. La idea de que la terapeuta se nutre al estar con las personas por el acto mismo de estar presente con ellas les pareció a algunos una idea innovadora. Y así, este estado de la mente de la terapeuta tiene claramente un efecto sanador profundo en los clientes. ¿Y si la idea es que sea nuestra presencia integral como seres humanos cuando estamos con otro el principal ingrediente de la sanación?

			 

			 

			El Hakomi es una manera sencilla pero poderosa de usar la presencia amorosa y el mindfulness encarnado en el viaje del autodescubrimiento y la sanación emocional. Se remonta a finales de los años setenta, cuando fue reconocido como un método de «psicoterapia centrado en el cuerpo» basado en el innovador trabajo de Ron Kurtz.3 Es un planteamiento ampliamente usado por profesionales de la psicología y la psicoterapia, pero también es relevante para otros profesionales de la ayuda, incluyendo terapeutas corporales y masajistas, profesores, consejeras, sacerdotes, trabajadoras sociales, formadores y, de hecho, para cualquiera que quiera comprenderse mejor a sí mismo y a los demás para vivir una vida más consciente, compasiva y pacífica.

			Fuertemente influenciado por la Gestalt —enfocada en la experiencia del presente— y por la bioenergética —enfocada en la conexión cuerpo-mente—, el método Hakomi también evolucionó dados los intereses personales de Kurtz en el taoísmo, el budismo y el yoga. Otras influencias importantes incluían la neurociencia y libros tales como Strangers to Ourselves de Wilson, Phantoms in the Brain de Ramachandran, «I» of the Vortex de Llinas, A General Theory of Love de Lewis et al. y Making up the Mind de Chris Frith. Hoy día, The Mindful Brain, Mindful Therapist y Mindsight de Daniel Siegel, junto con su Neurobiology of We, ofrecen una explicación científica accesible de cómo y por qué un método como Hakomi puede ser tan efectivo.

			El Hakomi es una manera calmada y a la vez poderosa de utilizar el mindfulness encarnado para revelar y transformar las creencias «fundamentales» subyacentes y cualquier hábito de la mente o el cuerpo que afecte a cómo experimentas la vida. Es efectivo para manejar y transformar el estrés, el agotamiento, los asuntos de salud y de relaciones y toda clase de desafíos de la vida.

			 

			 

			La práctica del mindfulness es fundamental en el planteamiento del Hakomi para apoyar el estudio de uno mismo. Como tradición en el budismo y en otras prácticas espirituales, el mindfulness es un modo de prestar atención a la experiencia presente, sea cual sea, sin interferir con ella o intentar controlar lo que sucede. La esencia del Hakomi siempre ha sido, y continúa siendo, lo que Kurtz llamó autodescubrimiento asistido. 

			Al ayudar a los clientes a permanecer en un estado de mindfulness y después hacer experimentos sencillos que pongan de manifiesto cómo sus hábitos y creencias condicionan su experiencia, Hakomi facilita el que hagan elecciones creativas al tener una mayor consciencia de sí mismos.

			Este método es una terapia centrada en el cuerpo en la que se presta más atención a la expresión no verbal de los clientes —su corporeidad— que a su narrativa y al contenido verbal de sus historias.

			Kurtz habló sobre la necesidad en la psicoterapia de acceder a lo que se ha denominado el «inconsciente adaptativo»; es decir, las ideas, actitudes y creencias implícitas subyacentes que condicionan nuestras experiencias, especialmente las experiencias de estrés o sufrimiento innecesario. Estas creencias implícitas generalmente están fuera de la percepción consciente, y por ello no podemos hablar con precisión sobre ellas, al menos desde los estados ordinarios de la mente. En lugar de ello, estas creencias aparecen en la manera en que nos expresamos y en nuestra entidad corporal. Se revelan en nuestra postura, nuestros gestos y en otras conductas habituales, así como en los modos en que percibimos y damos sentido a los acontecimientos.

			El Espíritu de Hakomi implica usar un experimento sencillo para provocar una reacción que, cuando se estudia en mindfulness, puede apuntar hacia una «experiencia faltante»: una experiencia emocionalmente nutritiva que la persona se está perdiendo debido a cómo está organizando su experiencia inconscientemente y de manera habitual. Ésta es una utilización significativa del mindfulness en Hakomi.

			Mientras algunos cienstíficos todavía creen que es casi imposible acceder al inconsciente adaptativo, Kurtz descubrió una manera de usar el mindfulness, junto con experimentos sencillos pero precisos, para ayudar a las clientas a ser conscientes rápidamente de las actitudes y los hábitos más básicos que causan lo que los budistas llamarían sufrimiento innecesario. De hecho, después de ver la demostración de Kurtz del Hakomi en la Universidad de Naropa, el director de estudios budistas presente en aquel momento describió Hakomi como «budismo aplicado».

			Este libro explorará con bastante detalle la aplicación más reciente de lo que llamamos el mindfulness encarnado, el Espíritu de Hakomi, y la psicoterapia como práctica espiritual, abundando en la práctica de la presencia amorosa, el mindfulness con atención particular al cuerpo, el contacto y el «rastreo». Analizaremos minuciosamente las herramientas y técnicas del método Hakomi y leerás acerca de algunas de las ideas en las que Ron estaba trabajando al final de su vida. Descubrirás una manera detallada de practicar usando este enfoque en tu vida personal y en tu trabajo con otros. En el apéndice se incluyen artículos extra, ideas y esbozos de talleres y algún material de apoyo.

			 

			De acuerdo al dharma del buda, espiritualidad quiere decir relacionarse con la propia existencia desde el punto de partida, que es el estado de la mente propio. El método para empezar a relacionarse directamente con la mente es la práctica del mindfulness.4


		

	
		
			
Mindfulness…, ¿qué es?

			 

			 

			 

			 

			El mindfulness es un modo interno apacible de prestar atención, donde puedes simplemente percibir muchos aspectos de tu experiencia presente: física, mental, emocional, así como todas las formas de experiencias sensoriales. Existe la posibilidad en mindfulness de ser conscientes de cosas que generalmente pasan desapercibidas. Para empezar, el estar relajado ayuda a cultivar este estado tranquilo que los profesores de meditación a veces llaman «conciencia sin elección». A veces emerge espontáneamente, y puede ser invitado simplemente al interrumpir lo que sea que estés haciendo para detenerte y ser testigo de tu experiencia presente. 

			En el mindfulness te conviertes en un testigo silencioso de tu experiencia, momento a momento. La esencia del mindfulness es estar plenamente presente en este momento, sea cual sea: tus pensamientos, imágenes, recuerdos, respiración, sensaciones corporales, los sonidos y olores y sabores, estados de ánimo y sensaciones y la cualidad de tu experiencia presente como un todo, así como de sus diversas partes.

			En el mindfulness no sólo tienes pensamientos y sensaciones sobre tu experiencia, también estás percibiendo tus pensamientos y sensaciones y cómo tus pensamientos y sensaciones son incorporados al cuerpo.

			A Ron le encantaba citar un poema zen que dice:

			 

			La sombra del bambú barre las escaleras

			pero no agita el polvo.

			 

			El mindfulness es una tradición antigua en las prácticas espirituales orientales, es una forma de meditación que algunas veces se denomina «consciencia sin elección». Tradicionalmente, la meditación mindfulness se practica con los ojos parcialmente abiertos.

			Hay una tendencia, cuando cerramos los ojos, a vagar en algún otro lugar alejado de la conciencia del momento presente, a quedarnos adormilados o a perdernos en pensamientos o imágenes, en recuerdos o fantasías. Esto no es mindfulness. Mindfulness es estar completamente despierto en calma.

			 

			Estamos abordando dos aspectos contrarios del funcionamiento cognitivo más habitual, en el cual el primero es la condición para el segundo; el segundo no puede suceder si el primero no ha tenido ya lugar. (1) Un giro en la dirección de la atención desde el exterior al interior. (2) Un cambio en la cualidad de la atención, que cambia de buscar a dejar que ocurra.5 

			 

			El mindfulness es una manera de relajarse y, sin embargo, permanecer completamente despierto siendo testigo de lo que emerja en la consciencia. Es espacioso, abierto, no requiere esfuerzo, búsqueda ni atadura.

			Es aquietar o rebajar el ruido de la mente para permitir que haya más conciencia de cualquier cosa que esté ocurriendo. La consciencia es como una ventana abierta al cielo de la mente. En la mayoría de los momentos en que estamos despiertos, desde esta ventana se ve sólo una pequeña parte del cielo. En mindfulness, la ventana parece que se agranda permitiendo una visión mayor.

			Algunas veces, la visión se oscurece por el ruido mental, que es como la polución.

			 

			Debajo del velo de la autoidentidad que enturbia la visión clara descansa la amplitud de la mente presente en cada uno de nosotros. La conciencia mindful hace que esa claridad, más que una posibilidad, sea una realidad experimentada directamente.6

			 

			Un año, la habitación de mi hotel en Tokio tenía una vista del monte Fuji que sólo era visible en un día claro. La mayoría de los días, el aire no era suficientemente claro para ver la montaña. La misma montaña, la misma ventana, diferente vista cada día.

			 

			Ni siquiera necesitas abandonar tu habitación,

			simplemente siéntate a la mesa y escucha.

			Ni siquiera necesitas escuchar,

			simplemente espera.

			Ni siquiera necesitas esperar.

			 

			Simplemente aprende a estar tranquilo, inmóvil, y solo.

			El mundo se ofrecerá a sí mismo libremente para ser desenmascarado;

			no hay elección.

			Se brindará en éxtasis a tus pies.7

			UNA PRÁCTICA DE MINDFULNESS

			Puedes empezar por estar cómodamente sentado. Con los ojos abiertos o cerrados, tómate un momento para escuchar simplemente los sonidos que te rodean. Percibe los sonidos que son constantes y otros que ocurren con poca frecuencia.

			Percibe los sonidos que parecen estar muy lejos y otros que están más cercanos. Podrías darte cuenta de que algunos sonidos evocan una reacción o una imagen o una sensación. ¿Hay algún sonido de tu respiración? ¿Qué más sucede cuando prestas atención a tu respiración?

			Por un momento, descansa simplemente tu atención en tu respiración. Nota el flujo del aire entrando y saliendo de tu cuerpo. No hay necesidad de dirigir la respiración o cambiarla de ninguna manera. Simplemente nótala.

			Siente la sensación de la respiración en las fosas nasales, en la parte de atrás de la garganta. Siente el movimiento del pecho y de la caja torácica cuando el aire entra y sale. Nota dónde sientes el movimiento en tu cuerpo cuando respiras.

			Ahora percibe la cualidad de tu percepción. ¿Es crítica o analítica? ¿Distraída o aburrida? ¿Parece intensa? ¿Vacilante?

			¿Parece que tu observación tenga un punto de vista o una intención? ¿Supone un esfuerzo, o es moralista o te pone nervioso? Sencillamente nota cualquiera de estas cosas y después vuelve a seguir el flujo de tu respiración cuando entra y sale de tu cuerpo.

			¿Parece que cambie el ritmo de tu respiración cuando la observas? ¿De qué otras partes de tu cuerpo eres consciente cuando prestas atención a tu respiración?

			¿Te das cuenta de cualquier sonido, pensamiento, imagen? ¿De qué más te das cuenta en tu experiencia actual? Estos pensamientos, sensaciones e impresiones que notas son como sombras que están pasando en ese momento por tu conciencia. ¿Parece que distorsionan algo?

			 

			Daniel Siegel, en The Mindful Brain, dice:

			 

			El mindfulness evoca una interacción dinámica reverberante entre tres dimensiones del bienestar: neurológica, mental y relacional.

			Nuestro sistema de circuitos de resonancia social está bien equipado para participar en este triángulo de bienestar, uniendo el mapeo de la intención con la integración neurológica y las maneras en las cuales nos sintonizamos unos con otros y con nosotros mismos.

			El mindfulness permite la tranquilidad, incluso al enfrentar el trauma o los procesos con pocos recuerdos que constriñen la armonía y la coherencia del sistema del yo. Es un aspecto crucial del discernimiento que permite el mindfulness: podemos aprender a crear nuevos patrones de regulación emocional cuando nos lo planteamos, cuando no nos retiramos. Desde ese lugar de calma interior, estable, los procesos superficiales de caos y rigidez […] pueden deshacerse ahora al ser reconocidos «simplemente» como hábitos de la mente, puede crearse ecuanimidad, y la auténtica transformación puede comenzar.

			Debajo del velo de la autoidentidad que empaña la visión clara habita la amplitud de la mente presente en cada uno de nosotros. La conciencia mindful hace de esa claridad más que una posibilidad para ser directamente una realidad experimentada.8

			 

			Y con su poema Mindful, Mary Oliver nos recuerda…

			 

			¿Cómo puedes ayudar

			más que creciendo en sabiduría

			con enseñanzas

			tales como éstas:

			la luz infinita

			del mundo,

			el resplandor del océano,

			las oraciones que están hechas

			de hierba?9

			 

			Cuando estamos deseosos de convertirnos en sabios de este modo, primero echamos un vistazo a cómo reaccionamos de manera inconsciente y habitual con las demás personas y con la vida, cómo se organiza automáticamente nuestra experiencia de acuerdo con viejas suposiciones y actitudes. El Hakomi es un modo efectivo de apoyar este viaje de descubrimiento, el nuestro o el de otra persona.

			Durante el recorrido hacia la percepción más consciente, con frecuencia tiene lugar un proceso de sanación emocional. Las emociones suscitadas dentro de un estado de conciencia mindful pueden revelar historias de sufrimiento innecesario, de viejas heridas, de asuntos inacabados o de barreras desconocidas para llegar a tener ciertas clases de experiencias emocionalmente nutritivas. Cuando se es testigo y se apoya esto en el modo Hakomi, es posible que encontrar bienestar y un significado nuevo en torno a dichas experiencias dolorosas para iniciar el fin del sufrimiento innecesario y para encontrar nuevas fuentes de nutrición en la vida. 

			El Hakomi facilita el contexto adecuado para el tipo de relación terapéutica en la que se basa cualquier colaboración efectiva terapéutica o sanadora. Esto es autodescubrimiento asistido basado en el mindfulness encarnado: el Espíritu de Hakomi. Este método se aplica particularmente en psicoterapia y en la sanación mente/cuerpo/espíritu en general.

			En este estado de la mente, la atención es abierta, amplia y receptiva. En Hakomi, la habilidad de una persona para relatar la experiencia, para describir verbalmente aquello de lo que está siendo testigo, es un ingrediente esencial si el mindfulness se va a convertir en un camino efectivo para este viaje de autodescubrimiento asistido. Se trata de percibir, percibir que estás percibiendo, y a continuación ser capaz de poner nombre a lo que estás percibiendo, incluso con una palabra (como en la meditación vipassana: «espirar…, establecer…, recordar…»).

			RON KURTZ SOBRE HAKOMI

			Lo que sigue es una breve entrevista que hice a Ron aproximadamente un año antes de su muerte:

			 

			DM: Antes de que nadie empezase a hablar de verdad sobre el mindfulness, especialmente en psicoterapia, tú concebiste la idea de usar el mindfulness en combinación con experimentos sencillos para estudiarse a uno mismo. ¿Qué fue lo que te dio la idea para hacerlo?

			Ron: Fue a principios de los años setenta. Estaba trabajando con una mujer que tenía ideas muy negativas sobre su valía como persona. No lo decía, pero actuaba de esa manera. Me imaginé que decirle que en ella todo estaba bien sólo provocaría una discusión o nada en absoluto… Así que le pedí que prestase atención a lo que experimentaba cuando le dijese lo siguiente que le iba a decir. Esperé hasta que pareció estar preparada y le dije, «Eres una buena persona». Recuerdo que empezó a llorar y empezamos a partir de ahí. Así que ése fue el comienzo. «Presta atención a tu experiencia» fue realmente la manera en que pedí el mindfulness. Con mis conocimientos de budismo, rápidamente lo reconocí como tal. El usar mindfulness de este modo se convirtió en una parte central de mi trabajo.

			DM: Si pudieras señalar un cambio principal en cómo comprendes la auténtica tarea de los psicoterapeutas ahora comparada con hace veinte años, ¿qué señalarías?

			Ron: Señalaría la mayor libertad que tengo ahora para relacionarme con las clientas como personas completas, complejas en vez de ejemplos de categorías de enfermedad o patrones de carácter. El quid de la psicoterapia para mí se ha convertido en esto: «Si estás listo y tienes el valor para mirarte a ti mismo con profundidad y honestidad, yo te ayudaré. Al hacerlo, traerás a la consciencia las creencias implícitas normalmente automáticas, no conscientes, que organizan tu conducta y gobiernan tu vida y serás capaz de hacer nuevas elecciones al respecto». También he descubierto que al usar Hakomi, los clientes que están preparados para hacerlo se mueven muy rápidamente hacia un material profundo, emocionalmente doloroso, que ha permanecido inconsciente durante muchos años. Como resultado de todo ello, mi creencia acerca de cuánto tiempo se necesita hacer psicoterapia para obtener un resultado efectivo ha cambiado radicalmente.

			DM: Cuando hablas sobre la importancia del estado de la mente del terapeuta o el profesional, ¿qué quieres decir exactamente?

			Ron: Cuando nos conocemos unos a otros de una manera íntima —tal como hacemos en la terapia y el autodescubrimiento asistido—, nuestros seres esenciales se influyen mutuamente. Mis estados de ánimo, mis pensamientos, mi manera de estar interactuarán emocional, neurológica, incluso filosóficamente con los tuyos. Si somos coherentes, nos reforzaremos mutuamente.

			Cuando no somos coherentes, habrá tensión entre nosotros y quizás uno de nosotros no querrá encontrarse con el otro. Si estoy en la «presencia amorosa» —esto es, sintiendo amor y compasión hacia ti— y puedo mantener mi conciencia de lo que está sucediendo en el presente, estaré creando un contexto emocional que afectará a tu estado de ser de maneras que son perceptibles. El poder de ambos —amor y presencia— se ha celebrado a lo largo de los siglos. Al sentir amor y estar en el ahora, cuando son partes de la manera de estar del terapeuta, la influencia será positiva y poderosa.

			DM: ¿Qué es lo que te inspira tomar esta nueva dirección al llamarle al método «autodescubrimiento asistido»?

			Ron: Dos cosas: una, cambiar mi visión de mí mismo como la «causa» del cambio. Como terapeuta, sólo soy un participante, un ayudante. No soy el controlador del proceso de la terapia. Soy parte del viaje de sanación del cliente. Como en todos los procesos de sanación, son los propios recursos de sanación del organismo, el deseo y el poder de sanar los más importantes…

			Sí, yo puedo ayudar, pero no soy la causa. Podría parecer obvio para algunas personas, pero cuando estoy supervisando a los estudiantes, los veo trabajar mucho y hacer demasiado. No veo que dejen suficiente espacio para que entren en juego los propios recursos del cliente. Y ésa es la segunda cosa: reconocer los recursos del cliente, su propio poder para contribuir, su valentía y su fortaleza. Al verlos, recuerdo, «Sólo estoy ayudando, sólo soy un ayudante aquí». No me siento tan prepotente como una vez me sentí.

			DM: Tienes tanta fuerza como siempre en términos de creatividad, y no parece que estés aminorando el ritmo mucho, excepto físicamente. [¡Aún era así en 2010!]. Sé que estás pensando cada vez más acerca del legado que quieres dejar al mundo. ¿Cómo lo describirías hoy?

			Ron: Espero estar dejando un método que sea verdadero para nuestra esencia, uno que sea efectivo y que se sienta desde el corazón y que esté de acuerdo con el anhelo humano universal de paz, felicidad y sabiduría espiritual. Ése, espero, será mi legado.

			 

			 

			Ron Kurtz murió el 4 de enero de 2011. Hasta el final de su vida, no pasó ni un sólo día en que Kurtz no pensase y escribiese acerca de perfeccionar y simplificar la pasión de su vida, una manera de ayudar a reducir el sufrimiento con el método que creó y al que se refirió en última instancia como «autodescubrimiento asistido basado en mindfulness».10

			El Espíritu de Hakomi está fundamentado en este uso de experimentos sencillos hechos en un estado de mindfulness con particular atención al cuerpo con el propósito del autoestudio. Está basado en la comprensión de que la consciencia es elección y la elección es libertad, liberarse de ser reactivo, de vivir la vida con el piloto automático, de estar atrapado en la prisión del sufrimiento innecesario y tener libertad para ser más felices en la vida y tener relaciones más felices y gratificantes. Apoya la sanación emocional en uno mismo y en los demás mediante la aplicación del mindfulness de un modo muy particular.

			Quizá lo más destacado es que al practicar el mindfulness encarnado, el Espíritu de Hakomi puede transformar las relaciones y ayudar a crear comunidades más pacíficas, cuidadosas y amorosas.

			PRESENCIA AMOROSA

			Desde mediados de los noventa en adelante, Kurtz enfatizó la importancia de lo que él llamó «presencia amorosa». Este modo de estar tiene un papel esencial en la creación de un contexto especial en el cual va a tener lugar el resto del proceso terapéutico. La importancia de este estado de la mente está fuertemente avalada por la investigación científica, como se recoge en APA’s Heart y en Soul of Change: What Works in Therapy, así como en estudios de Stephen Porges y en libros tan innovadores como A General Theory of Love de Thomas Lewis y sus colegas.

			 

			Porque nuestras mentes se buscan unas a otras a través de la resonancia límbica, porque nuestros ritmos fisiológicos responden a la llamada de la regulación límbica, porque nos cambiamos unos a otros los cerebros a través de la revisión límbica, lo que hacemos dentro de las relaciones importa más que cualquier otro aspecto de la vida humana.11 Un bebé puede detectar cambios temporales mínimos en la capacidad de respuesta emocional. Este nivel de complejidad surge de un organismo que no podrá ponerse de pie por sí mismo durante los próximos seis meses. ¿Por qué debería una criatura con relativamente pocas habilidades estar tan concentrada en minúsculas contracciones musculares visibles bajo la piel del cuerpo de otra criatura?12

			 

			A mediados de los noventa, Ron Kurtz y yo llamábamos a nuestra formación Fundamento Superior: La Psicoterapia como Práctica Espiritual. El principio fundamental de esta formación era la práctica de la presencia amorosa. Basada en la práctica del mindfulness, que había sido esencial para Hakomi desde el principio, la presencia amorosa reconoce que el mindfulness en Hakomi no es un estado neutral o solitario. Es un estado en el cual la experiencia del momento presente, la experiencia de lo que Kurtz llamó «estar y estar con», es abrazada como una bendición y un regalo. En Hakomi, el mindfulness se ha convertido en una práctica relacional, imbuida de compasión y amor. 

			La investigación ha demostrado la importancia de lo que se ha llamado la individualidad del «terapeuta» (del que ayuda) y la cualidad de la «alianza» terapéutica. Estos factores son importantes en todas las clases de relaciones creativas e irán mucho más allá del contexto de la psicoterapia. El Hakomi tiene aplicaciones en áreas tales como la educación, los negocios, el desarrollo comunitario, la paternidad, los grupos de apoyo y los servicios sociales. En realidad, es útil para todas nosotras que nos encontremos en funciones de apoyo a otras personas.

			Por supuesto, el mindfulness fundamentado en la presencia amorosa no sólo es para los que ayudan. Es importante a nivel personal para cualquiera de nosotras que tenga la voluntad y el deseo de mirarse a sí misma para comprender y trascender sus propias creencias y hábitos limitadores, en particular las maneras habituales de percibir, pensar, sentir, actuar y reaccionar que nos estén causando sufrimiento innecesario —a nosotros o a otras personas— o los hábitos que limitan los modos en los cuales podemos nutrirnos y llenarnos de la vida.

			La presencia amorosa se considera ahora como la clave para todo el método.

			Anteriormente, en la psicoterapia en general, se suponía que el terapeuta debía estar en un estado neutral…, de algún modo emocionalmente desligado del cliente. Ahora, las últimas investigaciones prueban que el terapeuta que consigue éxito necesita ser amoroso…, estar conectado emocionalmente con el cliente, lleno de compasión (sin lástima) y ser hábilmente sensible con el cliente de una manera en que éste se sienta cuidado.
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