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			Introducción

			Esta es una obra colectiva. La idea surgió un día de inicio de curso, cuando íbamos a concretar las fechas de las sesiones con las personas colaboradoras en la asignatura Psicología humanista de la Facultad de Psicología, Ciencias de la Educación y del Deporte (FPCEE) Blanquerna. En ese momento nos dimos cuenta de que ya teníamos frente a nosotros unos cuantos años de vivencias compartidas, muchísima generosidad y mucho compromiso con la psicología humanista. ¿Cómo podemos agradecerles todo lo que han dado? ¿Qué podríamos hacer? Y allí apareció la idea de reunir en un libro los saberes de todos nosotros.

			Para ir al inicio, debemos retroceder doce años. Nuestra pregunta entonces era: ¿cómo podemos transmitir el saber tan particular de la psicología humanista manteniéndonos coherentes con sus principios y con su espíritu? Allí pensamos en la posibilidad de ofrecer espacios vivenciales a los alumnos, es decir, organizar espacios donde psicoterapeutas de las diferentes escuelas humanistas pudieran dirigir una sesión vivencial al estudiantado de la asignatura. Eso requería de la colaboración de psicoterapeutas expertos. Nos pusimos en contacto con ellos y rápidamente nos expresaron su deseo de colaborar. Pronto iniciamos las sesiones «Experimentando con...» el análisis transaccional, la psicoterapia Gestalt o el mindfulness. Muchos de los autores de este libro empezaron a venir a nuestra aula de dinámica, un espacio amplio y cálido apropiado para realizar un trabajo vivencial, donde les esperaban los alumnos, expectantes y dispuestos. Se sucedieron las sesiones. En el aula, los psicoterapeutas, con arte, sensibilidad y mucha humanidad, han conducido un trabajo vivencial a partir de visualizaciones, movimientos, encuentros en parejas, expresión plástica, etc., y los alumnos, con coraje y autenticidad, se han dejado impregnar y conducir hacia su propia experiencia subjetiva, y hacia el encuentro profundo con el otro y consigo mismos. Esta es la forma de conocer el enorme potencial vivencial que tienen las psicoterapias humanistas. Lo expresó muy bien una alumna cuando, al final de la sesión, exclamó: «Hasta ahora lo entendía con la cabeza, ahora he podido comprender lo que significa desde la vivencia, y es mucho, mucho más de lo que parece». Estamos profundamente agradecidos a todos estos psicoterapeutas por la preciosa huella humanista que han dejado en cada uno de los alumnos y las alumnas.

			También queremos dejar constancia de nuestro agradecimiento a la universidad por haber dado un lugar a esta corriente psicológica y psicoterapéutica. Fieles al ideario de la FPCEE Blanquerna-URL, y a su objetivo específico de formar profesionales y personas al mismo tiempo, en el año 1990 los encargados de redactar el primer plan de estudios de Psicología de nuestra facultad tomaron la decisión de incluir en él todas las corrientes de la psicología. De esta forma, el estudiantado tendría la posibilidad de conocer todas las ramas y los modelos de esta ciencia, dotándose de buenas competencias profesionales y capacitándose para elegir su vía de especialización. Por estas razones, a propuesta del Dr. Francesc Rovira, quedó incluida en el plan de los estudios de Psicología la asignatura de Psicología humanista. Como intentamos transmitir, además de un gran movimiento en la historia de la psicología y un conjunto de conocimientos y métodos, la psicología humanista es una forma de pensar y de vivir, que encaja totalmente con la idea de persona íntegra. Refiriéndose al ideario de Blanquerna, en el web de la institución, Francesc Torralba ha escrito: «Des del seu esperit humanista, Blanquerna està cridada a oferir criteris de discerniment». Y sí, estamos de acuerdo. Los ingredientes de un buen o una buena psicóloga, son ser una persona íntegra, abierta y cercana a los demás, reflexiva y crítica en su hacer y pensar.

			Siguiendo con la formación, este libro pretende colaborar en la divulgación de las teorías y propuestas de las psicoterapias humanistas. Estas psicoterapias surgen simultáneamente como propuestas de diversos psicólogos y psicoanalistas que, poco a poco, van constatando la coincidencia de sus puntos de vista. Desde entonces, han impregnado la sociedad empoderando a las personas, y alentando la creatividad y el compromiso. Por otro lado, han inspirado y contribuido al desarrollo de teorías y propuestas psicoterapéuticas de otros modelos. Así, la importancia de la relación psicoterapéutica y del reconocimiento profundo del otro, y la comprensión de la sesión de psicoterapia como un espacio para explorar la vivencia emocional y corporal son aspectos que cada vez están más presentes en otros modelos y en otras escuelas, aspectos que, como la sal, se han ido añadiendo y han ido dando sabor a muchas propuestas psicoterapéuticas diferentes. Y en la otra dirección también es cierto: las psicoterapias humanistas se han enriquecido con aportaciones de otros modelos y con nuevas teorías y conocimientos como, sobre todo, la teoría del apego, la comprensión del trauma y las neurociencias afectivas. También, sin que muchas veces se advierta, las ideas originalmente humanistas inspiran mucha de la praxis en la psicología educativa, la psicología social y la psicología del trabajo.

			Sobre la organización del libro, en el capítulo I se exponen los principios y las características de estas psicoterapias: la importancia de la persona entendida como un todo, con una experiencia holística y con una tendencia a la actualización y, en el capítulo II, se exponen las corrientes de pensamiento que confluyen para dar forma a esta concepción de la salud humana. Los capítulos comprendidos entre el III y el VII están dedicados a las principales escuelas humanistas: la psicoterapia centrada en la persona, de Rogers, el análisis transaccional de Berne, la psicoterapia Gestalt de Perls, el análisis bioenergético de Lowen y la logoterapia de Frankl. Cada una pone el acento en un aspecto complementario: la relación, el análisis, el aquí y ahora, el cuerpo y el sentido. A continuación, se presentan dos modelos que integran estas escuelas: la psicoterapia integradora humanista de Rosal y Gimeno-Bayón, y la psicoterapia integrativa relacional, de Erskine. Después, se presentan dos formas de facilitar el proceso: la danza creativa (capítulo X) y el mindfulness (capítulo XI). El último capítulo está dedicado a la investigación realizada en psicoterapia humanista (capítulo XII). Faltan muchos capítulos: focusing, psicodrama, musicoterapia, terapia enfocada en la emoción… quedan pendientes y sentimos no haberlos podido incluir.

			Para finalizar, queremos resaltar la importancia de la experiencia, de la vivencia que ya estaba presente en los fundadores de la psicología humanista. También, cada uno de nosotros tiene una vivencia, una experiencia significativa que nos ha motivado y comprometido con este modelo. Por ello, nos gustaría que, además de disfrutar de una lectura nutritiva y grata, el o la lectora tenga la oportunidad de ir más allá del texto y trasladarlo a una experiencia personal que le permita comprender lo escrito en su dimensión original. Este es nuestro deseo.

		


		
			Capítulo I

			Psicoterapias humanistas: principios básicos

			Victoria Fernández-Puig y Jordi Segura Bernal

			1. Principios teóricos de las psicoterapias humanistas

			Desde sus inicios, las psicoterapias humanistas defienden una concepción del ser humano y de su salud basada en la fenomenología y el existencialismo. Su abordaje psicoterapéutico está centrado en la relación terapéutica como marco facilitador, y en la experiencia subjetiva en el aquí y ahora como elemento esencial del proceso terapéutico. Por ello, actualmente también se las denomina psicoterapias humanistas-experienciales (Mullings, 2017).

			En este modelo se incluyen múltiples escuelas, corrientes, autores, teorías y técnicas, como la terapia centrada en la persona (Rogers), la Gestalt (Perls), el análisis transaccional (Berne), la logoterapia (Frankl), la bioenergética (Lowen), la terapia enfocada en las emociones (Greenberg) o el focusing (Gendlin), entre otras. Con sus rasgos específicos, todas comparten los principios que se presentan a continuación.

			1.1. Concepción del ser humano

			James Bugental expuso los cinco postulados básicos de la psicología humanista sobre la concepción del ser humano (Bugental, 1964).

			• El ser humano sobrepasa la suma de las partes, es decir, no se puede estudiar a partir de sus funciones parciales. Este postulado defiende el carácter holístico y sistémico del ser humano, y su relación con el entorno, y rechaza las posturas reduccionistas y dualistas. De esta forma, el individuo es concebido como un todo orgánico y significativo, en el que se integran diversos sistemas, interrelacionados e interdependientes. En tanto ser vivo, estos sistemas mantienen un intercambio continuo con el entorno y los cambios en uno de ellos afectan a los otros. Se basa en la psicología de la Gestalt, que afirma: «El todo es más que la suma de las partes» (Feixas y Miró, 1995; Martorell, 1996). Por último, es en la vivencia subjetiva, en la experiencia global de la persona donde se manifiestan todos ellos.

			• El ser humano es un ser dentro de un contexto humano, es decir, está inmerso en un conjunto de experiencias relacionales, sobre todo con otros seres humanos. Este postulado asume que la existencia humana acontece en el seno de relaciones con otras personas. Maslow identificó las necesidades humanas de protección, pertenencia, estima, aprecio y reconocimiento, y la investigación muestra que las experiencias de interacción con los cuidadores en los primeros años de vida afectan al desarrollo del sistema nervioso, a su capacidad de autorregulación y a la forma de relacionarse a lo largo de toda la vida (Schore, 2001). En consecuencia, nuestra experiencia subjetiva no puede desvincularse de la historia de nuestras relaciones con los otros. Y de allí la importancia que se otorga a la calidad humana de la relación psicoterapéutica.

			• El ser humano tiene consciencia. Gracias a la consciencia, el ser humano es capaz de reflexionar sobre sí mismo y los demás. En relación con los procesos psicológicos, ser consciente de ellos permite observarlos, poder cuestionarlos para que sean más adaptativos, y generar estrategias de modificación y de mejora (Cozolino, 2010). Las psicoterapias humanistas hacen del ser consciente, de darse cuenta, la piedra angular del proceso psicoterapéutico.

			• El ser humano tiene capacidad de elección, no es un espectador, sino que crea sus propias experiencias. La libertad es la facultad del ser humano de poder elegir, dentro de sus condiciones, su forma de vida, de crear y transformar experiencias y vínculos, de implicarse y contribuir con el entorno, en definitiva, de elegir su proceso vital. El existencialismo lo expresa en la frase: «El ser humano no nace, sino que se hace, deviene». Y en la medida en que el ser humano es libre, también es responsable de sí mismo, sin que ello signifique adjudicar culpa o exigir una determinada respuesta, sino más bien hacerse cargo de las propias respuestas (Visiers-Würth, 2007).

			Además de estar condicionada por las posibilidades que ofrece el entorno, la capacidad de elegir depende de la capacidad de ser consciente y de la capacidad de ser creativo, necesarias para poder transformar las reacciones automáticas en respuestas elegidas y para generar nuevas imágenes, nuevas perspectivas, nuevas comprensiones, etc. De ahí que la creatividad esté presente en el proceso terapéutico.

			• El ser humano tiene una intencionalidad, tiende hacia unos valores, hacia un propósito y da un significado a lo que le pasa. Viktor Frankl utiliza el término Geist, que puede traducirse al castellano como mente, espíritu, alma o autoconsciencia, para hacer referencia a esta característica de la existencia humana que está vinculada con el sentido, con la consciencia del compromiso vital, con la dedicación y el entusiasmo (Begeistung en alemán) ante los retos de la vida. El Geist se manifiesta cuando la persona elige una opción por su compromiso, implicación o valores, y no por ser la más agradable o placentera (Visiers-Würth, 2007). Por ello está relacionado con la capacidad volitiva, necesaria para sostener la determinación y el compromiso con las propias decisiones, es decir, para poder llevar a término el propio proyecto vital (Rosal, 2017). El guion de vida, en el análisis transaccional, es el programa que la persona lleva a cabo de forma compulsiva a lo largo de su vida y que viene marcado por su historia personal. En la psicoterapia, la persona va tomando consciencia de aspectos de este guion de vida y va seleccionando, desde la libertad y la lucidez, su propio proyecto vital, un proyecto flexible que se orienta el desarrollo óptimo de sus capacidades, relaciones y actividades sociales. Esto conlleva responsabilidad, incertidumbre, ejercitar la libertad, aproximarse al potencial íntegro y superar expectativas (Rosal, 2017).

			Así, el ser humano es un ser social, consciente y libre, que no tiene una naturaleza dada, sino que la va creando. Somos sujetos y no meros objetos, porque valoramos, elegimos y damos significado a nuestra experiencia.

			1.2. Concepción de salud

			La psicología humanista fue la primera en partir de una visión de salud como algo más que la ausencia de síntomas y en concebirla como un proceso, no como un estado.

			La salud como algo más que la ausencia de síntomas. En el ser humano, la salud tiene múltiples manifestaciones, como disfrutar de un estado de bienestar general y energía, mantener y crear relaciones interpersonales de aprecio y respeto, y sentirse partícipe de su entorno social y cultural. Las psicoterapias humanistas fueron pioneras en considerar de su incumbencia temas de la vida cotidiana como las relaciones de pareja y familiares, los conflictos laborales o la falta de ilusión, de creatividad, la sensación de sinsentido o la percepción negativa de uno mismo. Su tarea es elaborar las dificultades y facilitar el bienestar de la persona, partiendo de la adquisición de una mayor consciencia de su experiencia y de sus procesos subjetivos.

			Comprender la salud como proceso. Supone entenderla como algo que se cultiva a lo largo del tiempo a partir del compromiso con uno mismo y con las actitudes, los estilos de relación y las formas de comprender la vida que uno va incorporando como propios. La salud es el propio proceso de cuidarse y cuidar, desde la aceptación de dificultades, y con determinación y persistencia.

			Tendencia a la actualización. Las psicoterapias humanistas defienden el concepto de autorregulación o tendencia actualizante, formulado inicialmente por Goldstein, por el cual todo organismo vivo tiene una tendencia inherente hacia la actualización de sí mismo, de sus potencialidades, una tendencia que lo impulsa hacia el crecimiento y la diferenciación, e implica que los seres vivos se autorregulan de la forma más saludable posible ajustándose a su situación interna y a su entorno (Feixas y Miró, 1995; Martorell, 1996). La psicoterapia busca reestablecer esta tendencia actualizante a partir de una relación honesta, de aceptación, comprensión y respeto hacia uno mismo, que aumente la autenticidad de la persona y, con ello, su capacidad de devenir ella misma.

			1.3. Comprensión de las dificultades para el desarrollo de la salud

			Muchas de las dificultades que manifiesta la persona derivan de experiencias de apego subóptimas. Las experiencias de apego subóptimas son aquellas en las que el niño o la niña vive una interacción no adecuada que pone a prueba su capacidad de adaptación. Estas experiencias se quedan grabadas en redes de memoria implícita, no consciente, y generan dificultades de relación y malestar en el sujeto (Bowlby, 1989). Además de generar sensaciones de ser insuficiente, o inaceptable, o malo, estas situaciones conducen a la creación de estrategias defensivas psicológicas para adaptarse a ellas. Como describió Karen Horney (1993), estas estrategias se van a mantener de forma rígida y fuera de la capacidad de gestión del sujeto, por lo que, cuando una situación actual activa estas memorias, el sujeto reacciona de forma compulsiva, interrumpiéndose el contacto con la realidad. Estrategias como, por ejemplo, la negación, la desensibilización u otras suceden sin que el sujeto sea consciente de ello. De esta forma, el mantenimiento de patrones de repetición y de defensas psicológicas que fueron adaptativos en el pasado son el motivo de una interrupción del contacto con la realidad en el momento actual, y de una dificultad para el desarrollo de todas las capacidades del sujeto, impidiendo la frescura de la percepción global de la presencia en cada situación cotidiana (Cozolino, 2010; Horney, 1993). Las experiencias traumáticas desencadenan procesos similares, aunque no iguales.

			En resumen, las dificultades derivan de una falta de consciencia de los momentos de activación de reacciones que interrumpen el proceso de autorregulación al priorizar, de forma automática, la evitación de una experiencia. Y la psicoterapia es el espacio donde estas experiencias son atendidas.

			2. Enfoque psicoterapéutico

			En coherencia con estos principios, las psicoterapias humanistas defienden, como elementos fundamentales para facilitar el proceso hacia la salud, una relación terapéutica centrada en la persona con una genuina preocupación y respeto hacia ella, y la atención centrada en la experiencia del aquí y ahora con consciencia inmediata y continua. Gracias a la seguridad que le da el vínculo y la presencia del psicoterapeuta, la persona puede dejar en suspenso las reacciones rígidas y automáticas que le sirvieron para huir de la experiencia original, y que ahora repite de forma desadaptativa de modo que, al ganar consciencia, adquiere mayor capacidad para elegir, mayor libertad.

			A continuación, presentaremos los rasgos más específicos de las psicoterapias humanistas-experienciales.

			2.1. Relación psicoterapéutica humanista

			Ya en los años cuarenta, las psicoterapias humanistas propusieron un nuevo estilo de relación en la que psicoterapeuta y paciente están presentes y se implican en un encuentro profundo. Rogers, May y Yalom son los autores que más desarrollan este tema. Rogers (1994) identificó las tres actitudes fundamentales en una relación de ayuda:

			• Autenticidad, por la que la persona terapeuta es capaz de ser consciente de sus sentimientos y de su experiencia subjetiva, y es genuina e integrada.

			• Aceptación incondicional, la capacidad del psicoterapeuta de poder sentir un hondo respeto y aprecio frente a la vida humana, y, en concreto, frente a la persona que atiende.

			• Empatía, la capacidad de percibir y comprender el espectro de sentimientos y vivencias subjetivas de la persona, que es mayor en la medida en que sabe percibir sus propios sentimientos y vivencias.

			Gracias al vínculo terapéutico de aceptación y empatía, la psicoterapia adquiere la cualidad de entorno seguro; un espacio de relación con consciencia y sin juicio, donde la persona puede adentrarse en su mundo subjetivo más allá de lo que conoce. Para ello, la persona terapeuta necesita ser capaz de permanecer en contacto con sus propias emociones y sentimientos, manteniendo el cuerpo vivo, presente como foco de sintonización con la persona tratada, estando sensible y abierto a recibir y transmitir. En consecuencia, el trabajo personal del futuro psicoterapeuta es fundamental para permitir hacer de él o ella una buena profesional (Rogers, 1994).

			Por último, hay que añadir que los resultados de las investigaciones realizadas sobre factores comunes indican que la empatía, la calidez y la autenticidad en la relación terapéutica son los factores que mejor predicen el buen éxito de la psicoterapia (Lambert y Barley, 2001).

			2.2. Enfoque en la experiencia subjetiva en el aquí y ahora

			Las psicoterapias humanistas reconocen la prioridad de la experiencia inmediata y específica de la persona. Enfocar en la experiencia significa poner en primer plano la atención en la vivencia subjetiva, es decir, en todo aquello que acontece dentro de la persona en un momento dado: sensaciones, tensiones, emociones, imágenes, creencias, temores, pensamientos, juicios, etc. Mediante la pregunta ¿qué está presente en ti en este momento?, se invita a focalizar en el aquí y ahora, y a mantener una mirada abierta y curiosa, que no juzga, al tiempo que disminuye la atención a procesos mentales como explicaciones, justificaciones, razonamientos o juicios. Al centrarse en las sensaciones e invalidar de forma consciente el flujo de pensamientos, la persona puede observar los procesos internos y las reacciones automáticas que ha dejado en suspenso, y se desvelan aspectos que no estaban presentes, que estaban ocultos a la consciencia o escindidos de ella. De esta forma, aumenta la capacidad de darse cuenta de las emociones, las sensaciones y las imágenes que van emergiendo en la experiencia, a la vez que toma consciencia de sus capacidades actuales. A través de la narración, se logra la integración de la experiencia y recupera la disponibilidad de respuestas más adaptativas.

			Elaboración de la experiencia en el aquí y ahora. Ante una situación que nos afecta, se produce una activación que tiene que ver con lo que sucede en el momento presente, pero, como vimos, también con experiencias pasadas, sobre todo con aquellas que en el momento de producirse no pudieron ser elaboradas ni asimiladas. Al poner atención en el aquí y ahora, se adquiere mayor consciencia sobre lo que sucede internamente en la situación activadora y pueden desvelarse las experiencias pasadas que se han activado en el presente. Gendlin lo llama proceso de simbolización: mediante la percepción profunda de sus sensaciones corporales, emociones, imágenes y pensamientos, se manifiesta el significado sentido (felt sense), es decir, emerge un significado, hasta entonces no accesible a la consciencia, que da mayor comprensión a toda la experiencia subjetiva. Esto se complementa al identificar palabras, frases, o imágenes que la transmiten (Gendlin, 1999). De este modo, a partir de trabajar en el aquí y ahora se toma consciencia de las experiencias pasadas que se han activado en el presente. Estas se van simbolizando en la consciencia mediante el lenguaje, por lo que se produce una reorganización interna y un cambio perceptual, y se conforma una nueva experiencia en la que se integra lo cognitivo, lo emocional y lo corporal.

			Importancia de los procesos predominantes en el hemisferio derecho. A diferencia de los procesos cognitivos, vinculados al hemisferio izquierdo, los procesos vinculados al hemisferio derecho son procesos de creación en los que están presentes la experiencia emocional y la relacional, la expresión artística y el movimiento. Son procesos en los que confluyen lo somático, lo relacional, lo emocional y lo existencial. La experiencia holística, corporal y mental, poner atención y explorar las sutilezas de la vivencia subjetiva de la persona son las fuentes de saber fundamentales en la psicoterapia, y sustituirán las interpretaciones y las explicaciones del o la psicoterapeuta.

			Tomar consciencia de la experiencia en lugar de su evitación. Poner atención en lo que está presente, como sentimientos o sensaciones desagradables, es un movimiento opuesto a la tendencia de evitarlos. Esto requiere que la persona tenga el coraje de ser honesta con ella misma, con su vivencia, sea la que sea, sin juzgarla ni cambiarla. Las psicoterapias humanistas consideran que, precisamente, es dejarse sentir y entrar en contacto pleno con las vivencias subjetivas que se estaban evitando lo que permite su transformación. De la misma manera, evitar o rechazar estas vivencias las mantiene en la base de reacciones compulsivas y las cronifica.

			2.3.Propuesta de experimento

			Una propuesta propia de las psicoterapias humanistas es la de experimentar en el aquí y ahora la situación que está pendiente de resolver. Un ejemplo de experimento es la propuesta de diálogo con la silla vacía, en el que la persona visualiza una parte de ella u otra persona en la silla que tiene delante y deja que fluya un diálogo desde su experiencia más profunda. En el experimento se utiliza la expresión facial, la voz, el gesto; es decir, se implican la expresión emocional y corporal. El objetivo del experimento es reexperimentar la situación difícil en el marco de una relación segura. Así se pueden desvelar aspectos de los patrones perceptivos, emocionales, cognitivos o relacionales que están activos. Gracias a adquirir consciencia de ellos se pueden transformar, y crear, nuevas respuestas y nuevos patrones. El experimento concluye con la elaboración subjetiva coherente e integradora de los diferentes aspectos desvelados.
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