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	PRÓLOGO A LA SEGUNDA EDICIÓN

	 

	 

	 

	Después de haber escrito 11 libros y haber corregido uno de ellos en su segunda edición, ha llegado el momento de mejorar este libro, el que aún considero el más importante, porque aquí condenso mis más representativas experiencias terapéuticas.

	 

	En esta Segunda Edición, agregué un subcapítulo llamado «Lenguaje Corporal y algo más en Constelaciones Familiares», algo en lo que muy pocos han profundizado. También, adicioné 25 nuevos casos terapéuticos, provenientes de lo que he experimentado en los últimos 4 meses del año 2019. 

	 

	Otra novedad es que coloqué más de 25 imágenes que enriquecen lo visual de esta obra.

	 

	 

	Manzanillo, Colima, México, febrero de 2020

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	INTRODUCCIÓN

	 

	Titulé este libro como “Sin Cuenta Experiencias Terapéuticas”, porque en realidad contiene más de 150 experiencias escritas, y miles (literal) vividas en casos facilitados individualmente y en sesiones grupales, psicológicas y terapéuticas, además de algunos aprendizajes en donde yo fui el consultante.

	 

	En este libro señalo y describo lo que hago, cómo lo hago, y en qué me fundamento. Encontrarás algunas ideas y experiencias que no se te habían ocurrido, o que simplemente no están en ningún otro libro. Algunos conceptos ya los conoces y manejas, o tal vez no como aquí se sugiere.

	 

	Haciendo un recuento de mi historial, principalmente me he caracterizado por atender adultos, más hombres que mujeres. Los principales temas tratados han sido los siguientes: traumas psicológicos (por torturas, violaciones, asesinatos, narcotráfico, etc.), intervenciones en crisis (ideaciones e intentos suicidas, duelos, depresiones, etc.), farmacodependencia, relación de pareja, violencia de género, manejo de emociones y de estrés, etcétera.

	 

	Egresé de la Facultad de Psicología en 1998, y desde entonces he experimentado algunas capacitaciones en posgrado (2005-2008) y actualizaciones (hasta la fecha actual) en libros, videos y cursos-talleres diversos. Sin embargo, nada se compara con las experiencias psicológicas y terapéuticas afrontadas con las personas que se acercan con una esperanza, con un conflicto, con una necesidad, con un trauma, con un duelo, con un intento suicida reciente, con una depresión que los apaga, o con un abuso sexual que les taladra la calma.

	 

	Mis campos de atención han sido principalmente 5:

	1.-Una cárcel. Durante 17 años he laborado en un Centro de Reinserción Social, en Manzanillo, Colima, México. Considero que tres de los más difíciles lugares para practicar la Psicología y la Psicoterapia son las cárceles, los hospitales civiles y los pabellones psiquiátricos.

	2.-Mi hogar. De vez en cuando, cuando estoy fuera de mi trabajo Institucional, atiendo personas que me lo solicitan. Algunos de estos casos los elegí para compartirlos aquí.

	También, mi familia ha sido, aparte de mí mismo, otro laboratorio inmediato donde he ensayado y aplicado mis conocimientos y prácticas. Detallo esto en el libro.

	3.-Yo mismo. Sí, suelo trabajar en principio conmigo mismo, como conejillo de Indias, aplicándome las mismas técnicas que después facilito a los demás. Y también me han sido útiles las terapias breves y largas que me han facilitado terapeutas como Jaime Iribe, Claudia Yáñez (Claudia Sat Nam), Ruth Díaz, Cristina Tena (q.e.p.d.), entre otros y otras.

	4.-Instituciones educativas. Durante algunos años fungí como docente en varios Colegios y una Universidad privados. Aquí valoré la necesidad de incluir el aspecto pedagógico en mi estilo de facilitar terapia.

	5.-Comunidades rurales y urbanas. Varios años estuve acudiendo a estas, con el propósito de brindar servicio altruista de terapia, junto con personas que otorgaban otro tipo de servicios altruistas.

	 

	Los textos seleccionados provienen de mi Blog personal

	https://bernal27.blogspot.com , donde escribo diversas colaboraciones desde el año 2010, eligiendo lo más relevante.

	 

	Hay variedad de temáticas en las siguientes páginas, porque así es la pluralidad de mi estilo. No me he casado ni divorciado de ningún enfoque. he ido integrando elementos de los enfoques y técnicas de Gestalt, EMDR, EFT, Terapias de Energía, Cognitivo-conductual, PNL, Violencia de Género, Farmacodependencia, etcétera.

	 

	Para empezar a leer este libro, puedes empezar desde cualquier punto, incluso, abogando por algo que aquí sugiero. Entonces, puedes abrir al azar este libro y comenzar tu travesía a través de mi espejo. O puedes empezar a leerlo linealmente. Tú tienes la última palabra y la última experiencia.

	 

	Manzanillo, Colima, México, agosto de 2019

	 

	 

	 

	1.-EXPLORACIONES, DESANUDANDO TEJIDOS Y QUEJIDOS

	 

	 

	1.1. LAS OTRAS SILLAS

	Además de las ya conocidas ‘silla vacía’ y ‘silla caliente’ de la Terapia Gestalt, en algunas sesiones individuales o grupales he usado las siguientes:

	 

	*LA SILLA PEQUEÑA EMPUJADA.

	Prefiero hacerlo en una sesión grupal, ante personas violentadas en su hogar, voy narrando detalles generales de lo que sucedió cuando éramos niños, hasta llegar a la parte culminante donde hablo de la violencia recibida cuando fuimos niños, es en ese momento cuando con la mano empujo bruscamente la silla (de tamaño pequeño o infantil), continúo con la narración hasta cerrarla, y antes de esto claro que tuve que observar las reacciones de los miembros del grupo: Ya en la retroalimentación, algunos mencionan que sintieron coraje porque se acordaron de una situación que especifican; otros expresan haber sentido miedo, profundizan de qué; otros han dicho que se acordaron cuando su padre les pegó; y así cada participante se engancha con esta sillita empujada violentamente.

	 

	*EL NIÑO INTERIOR HABLA EN LA SILLA PEQUEÑA.

	Sentado en la silla pequeña, la persona hablará como si fuera él siendo niño, mencionará lo que le haga figura, el facilitador lo irá guiando con preguntas, para indagar la edad, y algún evento que le ocasione trauma o malestar emocional, en muchas ocasiones funciona mejor cuando habla en presente y en primera persona. Finalmente, que lo resignifique e integre con su personalidad adulta.

	 

	*LA SILLA ACERCADA.

	Ha habido ocasiones en que la silla vacía se asocia con un ser querido fallecido, un enemigo, víctima, perpetrador, familiar, pareja, etcétera. Y a veces, una de las estrategias que uso es acercar la silla que normalmente está enfrente del consultante. Este acercamiento puede ser gradual o hasta confrontativo al estar muy cerca de él, según considere la pertinencia. En otros momentos, el acercar la silla acelera su remoción de su energía emocional.

	 

	*LA SILLA DEL SABIO Y LA SILLA SISTÉMICA.

	Es la meta silla o silla del sabio, la silla en tercera posición según la PNL. En esta silla se observa desde afuera a los de las dos sillas, se es testigo de lo que se dijeron, cómo lo dijeron y sus actitudes. El actuar del sabio puede ser describir solamente lo que vio, o hasta aportar su sabiduría interpretando lo que vio.

	Como opción, se pudiera incorporar una cuarta silla, para asumir la cuarta posición de R. Dilts, en donde se tendría una visión sistémica, global, desde todos los ángulos.

	 

	*LAS SILLAS DEL ÁRBOL GENEALÓGICO.

	He tenido oportunidad en varios momentos de sesiones individuales, de agregar sillas que representen miembros de la genealogía del consultante, siendo a veces un padre, madre, abuelo, abuela, bisabuelo, en ocasiones para que tome fuerza, otras veces para representar su linaje masculino y la repetición de patrones, además de que dialogue con alguno de ellos.

	 

	*LAS SILLAS EN LA TERAPIA DE IMPACTO.

	Danie Beaulieu, en su libro “Técnicas de Impacto para Terapeutas”, dedica un capítulo especial para el uso de sillas en la terapia de Impacto. Ahí comenta que las sillas pueden ser usadas para trabajar terapéuticamente las diferentes partes del ser, por ejemplo, las mencionadas en el Análisis Transaccional (Niño, Padre y Adulto, así como sus variantes), para aclarar la toma de una decisión (silla del sí, silla del no, silla neutral), resolver conflictos de roles, polaridad realidad-imaginación, y tomando en cuenta aspectos entre sillas como tamaños, distancias, anclajes en estas, hasta movimientos y diálogos.

	 

	Menciona: “A veces, la proyección es más exitosa cuando el terapeuta agrega un objeto a la silla vacía. Por ejemplo, una botella de cerveza podría ser colocada en una silla para representar el padre alcohólico o un libro colocado en una silla podría representar la madre intelectual. El nombre de una persona escrito en una hoja de papel pegada en la parte posterior de una silla también puede evocar esa persona”.

	 

	1.2.- ¿CRUZAR O NO LAS MANOS Y LOS PIES?

	Con los años, he venido redescubriendo que el cruzar los pies o las manos, o estimularse bilateralmente, nos integra cerebralmente, aunque al mismo tiempo nos cierra al exterior. Me estoy acordando de una persona que me decía: “una noche vi una silueta amenazante, pero por instinto hice una cruz con las pantorrillas y en ese preciso momento desapareció la silueta”. Y cuando estamos frente a una persona negativa u ofensiva, nos conviene cruzar pies o manos, además de poner una mano en el plexo solar.

	 

	Al cruzar nuestros pies o manos, nos replegamos, sí nos cerramos al exterior, pero para ganar en fuerza interior.

	Cuando en un grupo nos tomamos de las manos, la energía está circulando entre todos, cuando mi mano derecha toma energía de la palma izquierda del compañero situado a mi derecha; y mi mano izquierda recibe energía en su palma de la mano derecha del compañero situado a la izquierda.

	 

	¿Te has preguntado por qué mucha gente medita con los pies o extremidades inferiores cruzadas?

	¿Te has preguntado por qué muchas posturas de integración cerebral con las manos (mudras y otras) incluyen cruces o toques de dedos o palmas de las manos?

	Cuando nos abrimos al exterior en pies y manos, estamos vulnerables a lo bueno y a lo no tan bueno.

	Así que no coincido con muchos que ven “mal” que una persona cruce sus manos o sus pies, y rápidamente lo quieren ‘corregir’. No es ni malo ni bueno, dependerá del fin buscado, del propósito.

	 

	1.3.- TERAPIA DE IMPACTO

	Fue en la década de 1990 cuando empecé a escuchar que la mayoría de los facilitadores que impactaban era porque hacían “dinámicas” (en realidad, eran técnicas, como bien lo puntualiza Julio César Verdugo) para que los participantes visualizaran, comprendieran o aprendieran algún objetivo. En lo que ahora me doy cuenta de que no facilitaban del todo bien es en la retroalimentación o en el facilitar el darse cuenta, etapa que me parece clave y muy importante, ya que se necesita estar capacitado para este fin. Es decir, una técnica (“dinámica”) de impacto la puede hacer cualquiera, y no cualquiera puede conducir la retroalimentación de manera adecuada para extraer el darse cuenta o la toma de conciencia en cada participante, aquí tiene más ventaja quien esté más preparado, por ejemplo, un terapeuta lo hará mejor que un prestador de servicio social.

	 

	No estoy refiriéndome a la Terapia de Choque entendida como Confrontación de actitudes o comportamientos, y que es usada en algunos contextos por quienes lo creen pertinente.

	 

	¿Qué son las Técnicas de Impacto? Una respuesta es: son técnicas derivadas de Terapia de Impacto (Impact Therapy), un enfoque desarrollado en la década de1980 por Edward Jacobs, PhD., profesor de Asesoramiento psicológico y rehabilitación en la Universidad de West Virginia, Y Christine J. Schimmel, de la misma Universidad de Virginia. Posteriormente, también este tipo de terapia ha sido mejorada magistralmente por la Psicóloga canadiense Danie Beaulieu, cocreadora de EMI (Eye Movement Integration).

	 

	La Terapia de Impacto es diferente en su enfoque ecléctico y su integración sinérgica de muchos modelos de intervención psicoterapéutica, particularmente de la Hipnosis Ericksoniana, psicoterapia orientada al cliente, Terapia de la Realidad, PNL, Terapia Racional Emotiva de Ellis, Análisis Transaccional, Terapia Gestalt, y, recientemente, Teoría Proacción.

	 

	Antes y después de Ed Jacobs, ha habido y seguirá habiendo personalidades que en su estilo hayan facilitado algunas o muchas técnicas de impacto, podemos mencionar, por ejemplo, a Milton Erickson, Jay Haley, Fritz Perls, Richard Bandler, Robert Dilts, Steve Andreas (John Stevens), Bert Hellinger, Jodorowsky y muchos otros.

	 

	Cuando estudié la Maestría en Terapia Gestalt en INTEGRO Guadalajara/Colima (2005-2008), los maestros nos facilitaban técnicas grupales e individuales, y sí, la casi totalidad de éstas eran de impacto y con una retroalimentación de calidad, principalmente filtrada con Terapia Gestalt.

	 

	Por cierto, para los seguidores de la Terapia Gestalt, verán que Ed Jacobs y Danie Beaulieu en sus libros le dedican muchas páginas a combinar esta con la Terapia de Impacto.

	 

	La Terapia de Impacto que se comparte aquí no es simplemente lo que inventó Ed Jacobs ni su marca comercial, es también algo que se sugiere debería estar presente en cualquier estilo terapéutico o pedagógico.

	 

	OTROS IMPACTOS

	Podría platicar que me he impactado cuando un docente, desesperado porque no podía explicar las propiedades de una sustancia química, vaya al laboratorio que estaba a 50 metros, trajera una muestra de la sustancia y vertiera en el suelo un poco de ella, causando una llamarada. Y cuando, a mitad de una fiesta, entre una batucada. O que, en la película ‘Stand Deliver’ (Con ganas de triunfar) el profesor Jaime Escalante, como estrategia para enseñar matemáticas de fracciones, imparte una clase disfrazado de cocinero que parte frutas.

	 

	Y mejor contaré que estando impartiendo una clase, saqué un pedazo de hielo, lo arrojé contra la pared y les dije a los alumnos: “no se preocupen, es para romper el hielo”. O que una vez que estaba facilitando una sesión grupal, en la parte final abrieron sus ojos y tenían una semilla de mostaza en su mano (o un arbolito, según me contó una sesión parecida, el Psicólogo Miguel Ángel Jiménez Carrasco).

	 

	Impactan los magos, no por el truco en sí, sino por la manera en que lo hacen. Diría J. Zeig que por la manera en que envuelven el regalo.

	 

	Otra actividad de impacto, cuando trabajando en integración grupal, un garrafón de agua purificada permaneció durante toda la sesión en medio del círculo de participantes. Se desarrolló la sesión mentalizándose en la integración y trabajo en equipo, para que al final los integrantes bebieran de esa agua, “impregnada” con sus “vibraciones de energía”.

	 

	En otro momento, llego con un grupo y cargo un frasco llenado a la mitad de agua. Les pregunto qué es lo que traigo. A partir de ahí se deshila un sinfín de aspectos a tratar, ¿medio lleno o medio vacío? polaridades pesimistas-optimistas, agregarle brillantina que ensucia el agua, como los enojos nos ensucian la calma y hay que esperar a que se asiente. Que un frasco lleno no puede permitir que entre nueva agua.

	 

	Impacto causó que les rompiera una hoja de papel a un grupo que me entregó su lista escrita de reglas grupales. Diciéndoles que lo que realmente me interesaba era observarlos cómo se relacionaban entre sí, y no propiamente la lista escrita en la hoja.

	 

	En una sesión grupal, una actividad consistió en que se colocaban una máscara de calavera y hablaban como si hubieran muerto, es decir, “ya fallecidos” hablaban de la causa de su muerte, cómo fue, qué aprenden, de qué se dan cuenta, etc.

	 

	Impacta a los participantes de un grupo, o a una persona en lo individual, la quema de sus “negatividades”. He usado un cesto metálico (que también utilizo para basura de mi oficina) y en él se coloca lo necesario ¿una carta, dibujo, frase, creencias escritas, “culpas”, fracasos, errores, defectos? Esto como clímax o meseta de una sesión.

	 

	La Psicomagia de Jodorowsky impacta. Sí, pocos aún pueden presumir de ser psicomagos. Sin embargo, vale el abono de retomar algunos elementos de esta técnica, sabiéndolos integrar a la sesión, en la visualización guiada o en lo práctico si estamos en condiciones de hacerlo. La tierra purifica, por eso se habla de enterrar cenizas; la flor blanca representa el perdón, por eso se habla de plantarla encima del pozo tapado donde se enterraron las cenizas de la quema de lo que ocasiona conflicto. Derramar miel alrededor de la flor blanca se refiere a un final dulce, positivo, constructivo.

	 

	El youtubero ‘Escorpión Dorado’ rompe el confort de las personas para lograr extraer una interacción valiosa y entretenida, basada en el humor y la irreverencia.

	 

	Los poligrafistas, capacitados para manejar el polígrafo o detector de mentiras, saben que tienen pocas horas para con sus sensores lograr medir reacciones corporales del examinado, y que éstas sean lo más genuinas posible.

	 

	Por eso, algunos de ellos, para acelerar cómo reaccionarán los examinados en situaciones de frustración o ante temas incómodos, suelen recurrir a estrategias que buscan quitar las máscaras sociales a los entrevistados. Algo parecido sucede en una sesión terapéutica, se cuenta con 50 minutos o más (a veces menos tiempo) para asomarnos a los fondos del consultante, por lo que las técnicas que se faciliten tendrán que impactar, remover las emociones o la mente del receptor.

	 

	Por último, decir que veo dos grandes tareas para los que nos interesemos en esto:

	1.-Analizar y practicar lo que nos ofrecen los autores, adaptándolo a nuestro contexto terapéutico.

	2.-Ser creativos en nuestro consultorio con nuevos recursos que podamos usar en nuestro estilo. Sabiendo de antemano que hay materiales que sabemos que nos van a estimular la creatividad, por ejemplo: sillas (grandes y pequeñas), hojas de papel, pelotas, globos, crayones, pizarrón, agua, recipientes (vasos, frascos), entre otros.

	 

	1.4.- INTEGRANDO POLARIDADES

	[image: Image]

	Encontrar y trabajar polaridades, es algo frecuente que sucede en mis consultas. Para no repetir lo que otros han escrito, brindaré lo que hago y lo que sé.

	 

	Suelo tomar en cuenta tres o cuatro posiciones. Primera posición (el consultante); segunda posición (el otro involucrado en el conflicto; imaginado o representado); tercera posición (un observador independiente, como si fuera un reportero; imaginado o representado); cuarta posición (aquí se puede ser asumir la visión de un sabio que retroalimenta lo sucedido entre las tres posiciones, imaginado o representado).

	 

	Vivimos en un universo de opuestos, dualidades, polaridades, desde lo micro hasta lo macro, en lo más profundo de cada energía. En nuestro cuerpo hay polaridades en nuestra anatomía, fisiología, sentimientos, creencias, conceptos y espiritualidad.

	 

	Las polaridades, opuestos o dualidades, se pueden representar a través de 2: hojas de papel, sillas, manos, pies, rodillas, ojos, objetos elegidos, símbolos, anclajes, personas imaginadas o representadas físicamente por otras, muñecos, monitos, tapas, fichas, cartas de baraja o tarot, pelotas, fotografías, lados de un cuerpo, láminas de colores, o hasta los polos de un globo terráqueo escolar.

	 

	Medios para trabajar las polaridades: Técnicas gestálticas de diálogo de polares, técnicas de Integración Cerebral y Energéticas (ver los capítulos respectivos en este libro) a través de las estimulaciones bilaterales y el tapping, metáforas y analogías en dichos, refranes, cuentos e historias. En el Brainspotting, combino la Oscilación de Peter Levine, en el sentido de tener presentes 2 puntos cerebrales o focales en el panorama del consultante (uno donde conecte con lo ‘negativo’ y otro donde conecte con lo opuesto, por ejemplo algo ‘positivo’), cuando he llevado a la práctica esto suelo utilizar papelitos post-it para señalar cada punto en la pared donde los ubica, para luego hacer recorridos su mirada de un punto a otro, en el entendido de que esto está inserto en medio de un proceso terapéutico, con otros detalles antes y después.

	 

	Estoy recordando otra ocasión en que, a mitad de la sesión, como recurso creativo, usé un muñeco de plástico llamado “Señor Cara de Papa” de Toy Story.

	 

	Mientras le iba comentando y preguntando sobre aspectos de su vida y de otras personas parecidas a él, iba desarmando las piezas del juguete: el sombrero, los brazos, la boca, los ojos y cejas, las manitas, la nariz y el bigote, hasta llegar a los zapatos. Hasta concentrarnos en el cuerpo sin piezas, sin máscara, sin sentidos, un aparente vacío… su esencia. Después, el retorno gradual a su integración, pieza por pieza, hasta completarse.

	 

	Formas de diagnosticar y/o evaluar la integración/desintegración de polaridades: test de verificación muscular, por ejemplo, el anillo de Omura o el testeo muscular de un brazo levantado; observando el lenguaje corporal y escuchando activamente el lenguaje paraverbal. También, en un dibujo que haga el consultante, o en la forma de colorear la estructura de un mandala.

	 

	A Marshall Rosenberg, quien tiene más de 40 años como mediador en conflictos de guerras, le han preguntado: ¿Cuál es la principal cosa que usted hace para traer paz a las personas? Respondió: “Primero, nunca escucho lo que creen (lo que me dicen), a mí me sueltan muchos insultos los que me escuchan.

	 

	En un campo de refugiados de la Autoridad Palestina, cuando mi intérprete anunciaba que era estadounidense, alguien de la multitud me gritaba asesino, simplemente conecté con lo que él sentía, con lo que necesitaba. Le digo: ¿señor, está usted furioso? Y luego trato de escuchar sus necesidades ¿Necesita un tipo de trato distinto al que le brinda mi país? Es decir, les respondo de una forma que les sorprende a lo que hubieran esperado como reacción, luego le contesto expresando sus necesidades, solamente así podrá escucharme a mí lo que le tenga que decir. Tuve que ver al ser humano que hay detrás de los insultos que me decía.”

	 

	Comenta Richard Bandler: “Cuando la gente negocia ... De hecho, yo fui utilizado como árbitro varias veces y la mayor parte del tiempo encontré que el problema no era que cualquier lado no pudiera renunciar a esto o no pudiera dar esto otro. Es que ningún lado estaba pidiendo lo suficiente. Porque, cuando expandes lo que ambos lados piden, te da un amplio margen para negociar, siempre y cuando entiendan cuál es el resultado final”. Cuando lo contrató la Asociación Nacional de Terapeutas Respiratorios porque no se ponían de acuerdo, señala: “Ahora, yo entré la noche anterior y puse a cada uno a escribir una propuesta sobre lo que querían. Y cambié una palabra. Una palabra en ambas propuestas, como si las mezclara, porque casi decían lo mismo. La palabra es "deseable". Y lo leí en voz alta y dije: «¿Hay alguien aquí que esté en desacuerdo con esto?» Y nadie levantó la mano.”.

	 

	¿Para qué integrar las polaridades?

	Replantear. Encontrar la intención positiva que hay en la conducta de cada polaridad. La persona es más que una de sus conductas.

	Resignificar. Encontrar lo bueno de lo malo, y lo malo de lo bueno.

	Reevaluar. Detectar incongruencias y excepciones en cada polaridad, para reducir la incompatibilidad con la otra parte.

	Recontextualizar. Encontrar contextos alternativos para una o las dos polaridades.

	Reencuadrar la comunicación. Permitir expresarse a la otra parte, escucharla activamente, con tolerancia.

	Reconocer. Reconocimiento y valoración mutua con la otra parte. Y si la otra parte es inconsciente, dialogar con esta a través del test de verificación muscular.

	Reestructurar las creencias (juicios, opiniones, ideas) entre las dos partes involucradas

	Renegociar. Llegar a acuerdos sobre qué hacer para satisfacer las necesidades del otro y mis necesidades. El discutir es parte de la comunicación natural para explorar las alternativas de solución.

	Reconciliar. Se trata de trascender y respetar las diferencias, complementarse para coexistir y seguir tras un objetivo en común, en un ganar para ambos.

	Reunir los opuestos, lograr la intersección del cuadro y la esfera.

	Restablecer. Llegar a un equilibrio para estabilizar las partes.

	Decía Fritz Perls que hay que buscar la intención positiva en cualquier conducta, hasta en la más agresiva. Él valoraba el punto cero de Friedlaender,

	que yo comparo con la actitud fenomenológica o el estar en el centro leve que dice Bert Hellinger.

	El Todo es más que la suma de las partes. La integración, tiende al orden y construye. La desintegración, tiende al caos y destruye.

	 

	1.5.- RELAJACIÓN: VIRTUDES Y ADVERTENCIAS:

	Para no repetir métodos de relajación ya conocidos, mencionaré una postura que no he visto en ningún libro, y se me ocurrió practicarla, notando su efecto relajante, ya que actúa en varios músculos del cuerpo.

	 

	Se trata de estar parado, con la lengua en el paladar, cruzar los pies con el pie dominante pasando por encima del otro. Se elevan y entrecruzan las manos, luego se colocan así en la nuca, entonces la cabeza se mueve lentamente hacia arriba, mientras con cuidado se van moviendo los brazos y hombros se van moviendo hacia atrás para permanecer así durante unos segundos. Se toma un ligero descanso y se procede a realizar nuevamente esta postura, repetir unas tres veces más. Finalmente, esto se puede combinar con un masaje circular en las hendiduras presentes a los costados de la nuca.

	 

	Las Burbujas.

	Se pide primeramente que durante el primer minuto la persona cierre sus ojos, respire hondo varias veces y se relajen. Los cuarenta y cinco segundos siguientes tiene que vaciar la mente del todo, intentar no pensar. Naturalmente, eso es muy difícil para la mayoría de la gente. Nuestra mente aborrece el vacío, por lo que la llenamos de pensamientos vulgares. Durante el segundo minuto se le pide que se imagine que está sentado en el fondo de un estanque muy bonito.

	 

	Puede respirar con normalidad.

	Se le pide a la persona que cada vez que se le venga un pensamiento a la mente lo pondrá en una burbuja y observará cómo esa burbuja flota hasta la superficie del estanque y desaparece. Entonces volverá a poner la mente en blanco. Si le llega otro pensamiento lo volverá a meter en otra burbuja, dejando que flote y desaparezca. Y así sucesivamente, repitiendo el proceso.

	 

	A las personas que tienen miedo al agua se les dice que se imaginen sentadas en un campo muy bonito y que utilicen un globo con gas en lugar de una burbuja. Durante el siguiente minuto utilizan las burbujas o los globos, observando qué sentimientos se evocan.

	 

	Contraindicaciones generales de los métodos de relajación (O en qué condiciones no realizarlos):

	-Cuando la persona va conduciendo un vehículo.

	-Cuando necesita estar alerta en un trabajo o lugar en que se requiera, para sí evitar una sanción, un robo, un descuido, etc.

	-En horarios inmediatos (antes y después) de las comidas del día (desayuno, comida y cena).

	 

	-Considerar que existen trastornos relacionados con la ansiedad que están asociados con trastornos médicos, por ejemplo, presión alta, epilepsia, discapacitados, psicosis, diabetes, fallos cardíacos, lesiones neurológicas, desequilibrios endocrinos, efectos de medicamentos y de drogas, otro ejemplo sería que el ritmo respiratorio es contraindicado cuando se está mormado, con gripa o con una enfermedad bronquial o de la nariz. (sinusitis, etc.). Para esto asesorarse con un médico y/o con un psiquiatra.

	 

	-Los trastornos relacionados con la ansiedad no necesariamente se aminoran practicando algún método de relajación sino que se prefiere una intervención interdisciplinaria que combine aspectos psicoterapéuticos (trabajando con las emociones y orígenes subyacentes), técnicas psicológicas cognitivas y conductuales prácticas que trabajen con los síntomas, la posibilidad de medicamento sedante y ansiolítico, así como la enseñanza de estrategias de solución de problemas que vayan encaminadas a reducir el nivel de la respuesta de ansiedad.

	 

	Por otra parte, a continuación, se mencionan nombres de técnicas de relajación y los casos en que se contraindican:

	A).-Respiración rítmica: en enfermedades respiratorias como asma, gripa, tos, resfriado, cáncer pulmonar, etc.

	B).-Movimientos oculares rítmicos: en enfermedades o trastornos ópticos como astigmatismo, glaucoma, miopía, ceguera, conjuntivitis, etc.

	C).-Técnica autógena de calor: en migrañas y cefaleas.

	D).-Enfoque de latidos del corazón: en enfermedades o trastornos cardiacos.

	E).-Visualizaciones mentales: en ceguera de nacimiento y quienes problemas para visualizar imágenes por no ser su canal sensorial predominante.

	F).-Postura yogui (de cabeza recargando los pies en una pared): en problemas de la columna vertebral, daño cerebral craneoencefálico, enfermedades circulatorias como artritis, várices, no durar más de veinte minutos para evitar “adormecimiento” en el músculo.

	G).-Relajación fraccionada (Tensar-destensar músculos): en zonas de fracturas, heridas y contusiones.

	H).-Técnica autógena de plexo solar-diafragma: en úlceras, gastritis, amibas.

	I).-Flashes y lengua en paladar (riesgo en epilépticos).

	 

	1.6.- DESCARGAR EMOCIONES.

	Descalzo, parado con pies separados, y manos asestando golpes bilaterales (alternados) a la pared, variando el ritmo y la fuerza de dichos golpes.

	Golpes a un cojín o almohada, de manera bilateral (alternada). El cojín encima de un escritorio o en un piso / tapete / alfombra.

	En una almohada, gritar o expresar un “guaco” (grito de algarabía realizado mientras se escucha o canta una canción emotiva.

	Golpes (tapping) en las rodillas, de manera bilateral (alternados), variando el ritmo y la fuerza de dichos golpes. Tanto con brazos paralelos como más adelante con brazos cruzados.

	 

	Uso de las manos. Se pueden usar para actividad de colapsar anclajes, finalizando estos con un aplauso, en la integración de polaridades. Pudiera hacerse también un ritmo de apretarlas alternadamente (bilateralmente), o incluso apretando una pelotita, alternándose cada mano, para descargar ira. En algunas pocas ocasiones, me he atrevido a colocar dos cojines encimados en la pared, mientras el consultante les lanzaba golpes con sus manos, cuidando de que no me golpeara a mí. Por otra parte, las manos se pueden usar para estrujar almohadas, toallas o prendas de ropa, también para doblar o romper hojas de papel de diferentes colores.

	 

	Uso de los pies. Se pueden apretar o mover hacia adelante, alternadamente.

	También, pueden descargar furia pateando una pelota o balón.

	 

	1.7.- TRABAJAR LA TOLERANCIA A LA FRUSTRACIÓN:

	1.-Pelotitas arrojadas al cuerpo. Esto lo he aplicado en grupo, haciendo dos subgrupos, el primero de ellos hace una fila frente a una pared, dando la espalda a los integrantes del otro subgrupo, quienes les arrojan pelotitas durante 3 ó 5 minutos, después los otros les arrojan las pelotitas a estos. Retroalimentar las experiencias.

	 

	2.-Decir / gritar “chinga tu madre” hacia una pared, durante varios minutos.

	Retroalimentar cómo va perdiendo significado la frase de insulto al estarla repitiendo, algunos llegan el momento en que se callan, otros bajan la intensidad de su voz.

	 

	3.-Detener el desfile de pensamientos negativos. Pero hay que continuar cualquier actividad que estés realizando.

	-Asumir el papel de “Testigo” (que describirá en silencio las acciones) y no de “Juez”. Es decir, sólo hay que identificar cada una de las acciones, pero sin juzgarlas ni opinar sobre ellas; en otras palabras, hay que ignorar los sentimientos y juicios sobre éstas.

	- Empiece a mencionar (en silencio) cada movimiento físico que realice durante los siguientes 15 minutos, como si fuera un narrador deportivo (ejemplificar la diferencia que existe con un comentarista deportivo).

	- Luego, notarás que tus sentimientos de frustración han bajado o desaparecido. Hay que continuar con el ejercicio hasta que ya no te sientas frustrado.

	 

	1.8.- TRABAJAR TERAPÉUTICAMENTE LAS FRASES

	En los últimos años, las frases pululan por las redes sociales. Frases motivacionales, célebres, positivas, espirituales, bíblicas, afirmaciones, tuits, refranes, y otras variadas.

	 

	Leerlas así nomás, a pesar del fondo colorido o la imagen atrayente, cada vez se vuelve más aburrido y de flojera. Es necesario darles trascendencia, vida y potencia, que impacten en nuestra mente, corazón y conciencia.

	Para tal objetivo se pueden acompañar de técnicas poderosas que han demostrado su eficacia, por ejemplo:

	 

	*ESTIMULACIONES BILATERALES (Con/Sin EMDR):

	Dice David Grand que las estimulaciones bilaterales sin frases solamente provocan relajación. Y si las acompañamos de frases entonces estamos haciendo psicoterapia más profunda.

	 

	En EMDR se insiste que las frases tienen que reflejar una cognición (pensamiento), evitando las palabras emotivas como “siento”. Y se establece que se midan en escalas subjetivas (las positivas del 1 al 7, y las negativas del 1 al 10), para ir checando el grado de avance o estancamiento con lo trabajado.

	 

	Hay que recordar que las estimulaciones bilaterales pueden ser auditivas, táctiles o visuales.

	 

	*MEDITACIÓN:

	Usando el método de meditación favorito, puedes meditar sobre la frase que elijas.

	 

	*AUTOOBSERVACIÓN:

	Con la frase en la mente o teniéndola a la vista, auto observarse el cuerpo, así como las sensaciones, las reacciones, las emociones y los sentimientos que se generan en nuestro interior.

	 

	*VISUALIZACIÓN DE EXPERIMENTAR LA FRASE (Imaginando o recordando):

	Relajados y concentrados se puede imaginar (construir) o recordar (del pasado) experiencias asociadas a la frase, donde el interesado sea el protagonista que experimenta el contenido de la frase.

	 

	*EFT:

	Es sabido que las Técnicas de Liberación Emocional usan frases para potenciar el efecto de la estimulación de puntos energéticos en el cuerpo.

	También, en EFT se dieron cuenta que el tapping energético es más poderoso cuando se combina con frases. Bueno, pues también podemos ser creativos y aplicar el tapping de los puntos energéticos para una frase que nos interese,

	aplicándole a esta los elementos del EFT, es decir, recordando que la frase comienza con: “A pesar de que…” o “Aunque…”, terminando en modo positivo:

	“…me acepto totalmente” o “…me acepto tal como soy”. Y en medio de la frase EFT estaría el sustento del contenido de la frase original que nos interesó. Por ejemplo, si me interesa o hace figura trabajar la frase:

	“Si un hombre de 50 años ve al mundo como cuando tenía 20, entonces es que desperdició 30 años de su vida.” – Muhammad Ali

	 

	Primer método: La frase traducida a EFT pudiera quedar así (digo pudiera porque alguien más la puede traducir con otras palabras, aunque la esencia sea la misma): “Aunque el boxeador Ali dice que si un hombre de 50 años ve al mundo como cuando tenía 20, entonces es que desperdició 30 años de su vida, me acepto tal como soy”. Y mientras se dice o se piensa esto, se aplica tapping,

	presión o masaje en uno o más de los puntos energéticos que marca el EFT.

	 

	Segundo método: Decir o pensar la frase original mientras se aplica tapping, presión o masaje en uno o más de los puntos energéticos que marca el EFT.

	 

	*REFLEXIONARLA DURANTE UN DÍA:

	En esa reflexión surgirán en nuestro interior intuiciones, ideas, recuerdos, conexiones, percepciones, etc.

	 

	*INTEGRARLA EN NUESTRAS ORACIONES ESPIRITUALES:

	Usando nuestras creencias religiosas o espirituales, podemos integrar la(las) frase(s) que consideremos necesarias.

	 

	*EN TESTS PROYECTIVOS:

	Por ejemplo, en el de Frases Incompletas de Sacks. Yo lo uso de una manera no convencional, le extraigo todo el jugo que pueda, incluso profundizando en una sola frase completada. Me ha funcionado que yo como entrevistador escriba la respuesta del entrevistado, porque cuando dejo que él escriba le piensa más, intelectualiza más.

	 

	*PNL:

	Si se valora como positiva una frase, se le puede aplicar la modificación de submodalidades, como el visualizar la frase en una pantalla mental gigante, aumentar de tamaño las letras, ponerles colorido y brillo, un sonido agradable de fondo, quizá que la recite un personaje de mucha sabiduría para nosotros, etc.

	 

	*INSPIRARSE CON LA FRASE PARA CREAR ALGO:

	Quizá un dibujo, una pintura, un diseño de imagen, una figura de plastilina, una artesanía, un poema, una canción, un sonido, una carta, un cuento, etc.

	 

	*CREAR POLÉMICA O DEBATE:

	O sea, de una o más frases polémicas se puede debatir en uno o más grupos.

	Ejemplo de una frase polémica que yo he usado. “Amor, no es cama ni comida”.

	 

	*GESTALT:

	Que diga en primera persona la frase que le hizo figura. Hacer preguntas, por ejemplo; ¿Cómo aplicarías esta frase en tu vida?, ¿Si tú fueras el que creó la frase, ¿cómo te sentirías?, ¿Cuál es la ganancia de esas palabras?, ¿En qué parte de tu cuerpo te resuena esta frase?, etc.

	Y de alguna (s) de esa(s) maneras, trabajando la frase, quedará atrás el cartel o el color que originalmente nos aburría o que se estancaba en un letrero aparentemente intelectual.

	 

	1.9- FACILITAR EL CUENTO

	Como un recurso terapéutico, con adultos, en ocasiones me valgo de un libro de cuentos, habiendo algunos de fácil lectura como los libros de Jorge Bucay; “Aplícate el Cuento. Relatos de Ecología Emocional” de Jaume Soler y Mercé Conangla, y otros de mediana complejidad como “Reflexiones Diarias” de Paulo Coelho, y otros más complejos como los de Alejandro Jodorowsky “La Sabiduría de los Cuentos” y “La Sabiduría de los chistes”. Otros libros que se pueden aprovechar son los libros sagrados (La Biblia y demás), libros de superación personal que contienen cuentos, frases y reflexiones, por ejemplo, de autores como Anthony de Mello, Jack Canfield y sus Sopas de Pollo para el Alma, etcétera; además de libros de cuentos y leyendas de países como México, India, Arabia, entre otros.

	 

	Suelo facilitar que un consultante abra "al azar" (no hay casualidades) un libro de cuentos y el cuento que le sale (prefiero la página derecha o a veces también la izquierda) puede interpretarlo como una respuesta si es que se concentró en obtener una, o puede proyectar lo que le haga fondo en ese momento y facilitarle el que lo haga figura y se dé cuenta. En fin, y hay otras variantes que uso con libros de cuentos y de frases.

	 

	Dice Beatriz Souza: “También en sesión de grupo se puede compartir la lectura del cuento e ir trabajando con lo que hace figura en cada uno de los participantes”.

	Recuerdo que Jorge Bucay comercializó “El Juego de los Cuentos”, con sus respectivas indicaciones para la escucha de esos cuentos.

	Actualmente, disponemos del Internet para también hacer uso de cuentos en video, me estoy acordando en este momento de "El Patito Feo", por ejemplo.

	En algunas ocasiones he usado papelitos con números, dados o que simplemente piense en un número de dos o tres cifras (que abarque entre los números de la primera y la última página del respectivo libro).

	 

	A veces, le digo al consultante que ponga su mano izquierda sobre el libro, cierre sus ojos, se concentre en el problema o conflicto a tratar y que pida (al Universo, a Dios o a quien quiera) un mensaje o alternativa de solución a través de un cuento que encontrará en ese libro al abrirlo.

	 

	En otras ocasiones, cuando el consultante no sabe leer le leo el cuento, tratando de expresar el aspecto dramático que transmite.

	 

	En una sesión reciente, para que se instalara de una manera más eficiente una frase motivadora (bíblica o de autoayuda) les facilité a los interesados a que crearan imágenes grandes y coloridas con las palabras claves de esa frase, además de estimularse bilateralmente en sus rodillas.

	 

	Ha habido momentos en que el cuento lo facilito al inicio o al final de una sesión, o incluso no lo tomo en cuenta, según mi intuición con esa persona y esa circunstancia.

	 

	No todos tienen la habilidad para contar un cuento, por eso aquí se ha enfatizado el que el propio consultante lea el cuento (en silencio o hablando) según prefiera. A mí no se me da el contar cuentos, aunque sí el contar anécdotas propias
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