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RESUMEN

Los compaferos de focusing (CF) es un modelo centrado-en-la persona-
experiencial para el encuentro entre dos personas con fines de apoyo mutuo
mediante la practica del focusing y la escucha empatica. Mas especificamente, el
modelo de CF es uno de los varios aportes realizados por el filbsofo y psicoterapeuta
Eugene Gendlin a partir de su trabajo en el ambito clinico. El articulo repasa la
historia de cémo se forjé este modelo de apoyo mutuo, se describe con detalle su
estructura, se sefiala cudles son sus principios, patron y recomendaciones de
funcionamiento, se consignan maneras de autoformarse en su practica, y se
destacan sus beneficios y su potencial como una “nueva institucion social”.
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ABSTRACT

The Focusing Partnerships is an experiential-person-centered model for the
encounter between two people for the purpose of mutual support through the
practice of Focusing and Empathic Listening. More specifically, the focusing
partnerships model is one of several contributions made by the philosopher and
psychotherapist Eugene Gendlin based on his work in the clinical area. The article
reviews the history of how this model of mutual support was forged, its structure is
described in detail, its principles, pattern and operating recommendations are
indicated, ways of self-training in its practice are consigned, and its benefits and
potentials as a “new social institution” are highlighted.

Keywords: Focusing partnerships, focusing, empathic listening, person-centered

psychotherapy, humanistic psychology

INTRODUCCION
Los compafieros de focusing? es un tipo de relacion entre dos personas que
se encuentran regularmente para brindarse escucha empatica y practicar focusing
de manera alternada. En esta relacion, se llama focalizador a la persona que en su
tiempo de expresidn realizara el proceso de focalizacidn experiencial para atender,
clarificar y compartir sus sentimientos. Se le llama compafiero u oyente a la persona
que brinda compania, silencio atento y respuestas empaticas al focalizador. Se trata
de un tipo de relacién que reune elementos de otros tipos de relaciones sociales
como la amistad, la psicoterapia, la familia, pero que al mismo tiempo se diferencia
de ellas constituyéndose en “una nueva institucion social” Gtil para enfrentar el
aislamiento de la sociedad actual (Gendlin, 2007).
Este modelo de apoyo mutuo se forj6 dentro del enfoque centrado en la

persona/experiencial, a través de diversas experiencias y reflexiones realizadas a

2 Elegi la expresion compafieros de focusing para trasladar al espafiol, de la manera mas fidedigna posible, el
concepto “focusing partnerships” acufiado por Gendlin (1987) para referirse a lo que también podria llamarse
“parejas de escucha” o “duplas de focusing”. El concepto habia sido traducido primero por Alemany (1997) como
“Focusing en parejas”. Sin embargo, la expresion “parejas” no da cuenta de las connotaciones de “asociacion”,
“colaboracion”, y “compafierismo” que la palabra del inglés “partnership” quiere denotar, y que si estan presentes
en la expresion “compaferos”.
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finales de los afos sesenta, pero fue planteado formalmente recién en la década de
los ochenta como una manera de acercar procesos de la psicoterapia a personas
comunes (Gendlin, 1984, 1987). Cabe destacar que, desde entonces, la literatura
sobre este modelo sigue siendo escasa y mas bien informal, con sélo algunas
excepciones (Weiser Cornell & McGavin, 2002). Por lo tanto, este articulo busca
reunir y presentar de manera mas estructurada, las implicaciones y posibilidades
del modelo de CF planteadas en estas acotadas referencias, como un modo de
difundir esta practica y de estimular futuros escritos sobre el tema. A lo largo del
texto, se repasa la historia de como se forjo6 este modelo de apoyo mutuo, se
describe con detalle su estructura, se senala cuéles son sus principios, patron y
recomendaciones de funcionamiento, se consignan maneras de autoformarse en su
practica, destacando sus beneficios y su potencial como un nuevo tipo de relacién

social.

HISTORIA

La historia de los companeros de focusing (CF) se remonta a finales de la
década del sesenta, cuando Eugene Gendlin (1968) estaba reflexionando sobre la
necesidad de ofrecer y expandir subprocesos cruciales de la psicoterapia al espacio
comunitario de tal manera que pudieran estar disponibles para muchas mas
personas. Gendlin reconocia que en la poblacibn habia muchas personas
necesitando psicoterapia, pero que ésta no era de facil acceso debido a diversas
circunstancias. Por lo anterior, partié considerando que debian surgir nuevos roles
dentro de las viejas y nuevas instituciones comunitarias donde se ofreciera escucha
empatica mas profunda a las personas.

Una primera experiencia sobre esto fue la terapia centrada en la persona con
esquizofrénicos cronicos (Gendlin, 1961, 1962, 1963, 1964), donde se acudia a un
hospital psiquiatrico para ofrecer compafia empéatica a los pacientes cronicos
aislados en los patios, fuera de la estructura de oficina y sesiones, algo a lo que

Gendlin llamé “disponibilidad en pabellén” (Gendlin, 1968).
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Una segunda experiencia, también citada por Gendlin en 1968, es el estudio
de Goodman (1967) en la que se capacito a estudiantes de secundaria para brindar
escucha empética centrada en la persona a estudiantes de sexto grado con
problemas emocionales, actividad que fue referida como “terapia de companerismo”
y como “el companerismo como terapia” (Goodman, 1970).

Un tercer antecedente de los CF es el trabajo del grupo comunitario Changes
en New York a partir del ano 1969. En esta agrupacién se ensefaba a las personas
acerca de la escucha empatica centrada en la persona y el focusing, incentivando
a que las personas se brindaran escucha entre ellas (Glaser & Gendlin, 1973).

Sin embargo, el patrdn de reciprocidad propio de los comparieros de focusing
aun no estaba establecido, de modo que se podia escuchar a alguien, pero en lugar
de pedirle a la misma persona que escuchara de vuelta, se le podia pedir a una
tercera persona que lo hiciera. Fue sélo hacia finales de los anos setenta que el
grupo Changes adoptd el patrdn de trabajo de la consejeria de re-evaluacién de
Harvey Jackins (1970), que es un procedimiento de consejeria en duplas que
establece el apoyo mutuo entre parejas de escucha estable.

Cabe destacar que en 1970 Gendlin “predecia” que las relaciones cercanas
basadas en la escucha empatica y el Focusing llegarian a ser una “nueva institucion
social”, que serviria para que las personas se pudieran darse soporte emocional
entre ellas y para prevenir malestares psicolégicos mayores. Pero fue recién en
1987 que Gendlin publicé el primer articulo oficial sobre este tema: “Focusing
Partnerships”, que es el primer texto donde este modelo de apoyo mutuo se
presenta de manera explicita y detallada.

Posteriormente, Ann Weiser Cornell, aparece como una de las principales
promotoras del modelo de CF, primero incluyendo textos sobre el tema en el boletin
informativo The Focusing Connection que ella misma dirige y segundo, en sus

manuales de instruccion del Focusing (Weiser Cornell & McGavin, 2002).
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DESCRIPCION DEL MODELO
El modelo de companeros de focusing se basa en la practica de dos
subprocesos que se consideran esenciales en la psicoterapia: la escucha empatica
y el focusing (Gendlin, 1968, 1970, 1984, 1987). Gendlin (1968, 1984) advertia que
estos subprocesos podian ser utilizados por personas ordinarias mas alla de la
psicoterapia, ya que requerian de cierto entrenamiento, pero no necesariamente de

una formacién universitaria para conocerlos, entenderlos y practicarlos.

LA ESCUCHA EMPATICA

La escucha empatica proviene de la psicoterapia centrada en la persona,
siendo su método esencial (Gendlin, 1968a). Esta manera de escuchar consiste en
dos acciones bastantes concretas: 1) “El escuchar absoluto” (Gendlin, 1981) que se
describe como el acto basico de hacer silencio, brindar sincera atencion a lo que el
otro dice, e indicar si estamos logrando seguir lo que es dicho (“Ok, ya veo”, o “Eso
ultimo no lo entendi, ¢puedes repetirlo?”); y 2) “El repetir de vuelta”, que consiste
en tomar lo que la persona ha expresado y decirselo de vuelta exactamente cdémo
el otro lo ha querido significar, muchas veces usando las mismas palabras que el
otro ha utilizado y sin agregar nada que el otro no haya expresado o mostrado
(Gendlin, 1981, 1984).

Mas profundamente, la escucha empéatica consiste en abstenerse de realizar
criticas, juicios, 0 consejos hacia la persona que se esta expresando, ya que eso
afecta el clima de seguridad que se necesita para estimular a la persona a expresar
mas (Gendlin, 1981). Mas especificamente, implica una atencién especial y
paciente mas alla del punto en el que las cosas son claras para la persona que se
expresa. Gendlin apunta a que en lo cotidiano sélo se recibe lo que las personas
puedan transmitir con claridad, sin que se brinde una oportunidad para los
sentimientos e ideas que son momentaneamente vagos o precariamente definidos.
Por ello, el escuchar empéatico suele involucrar una compafia paciente mientras la
persona cae en un tentativo silencio para captar mejor los significados que recién
esta tratando de definir (Gendlin, 1968a, b).
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EL FOCUSING

El focusing (o focalizacion experiencial) es un proceso especial de
autoatencion y exploracion de la experiencia en el cual la persona hace contacto
con el “sentido corporal” de un asunto, problema o situacion, a fin de ir obteniendo
un entendimiento mas amplio y renovado acerca de su significado (Gendlin, 1981).
Este proceso fue descubierto en el ambito de la investigacion en psicoterapia,
cuando por fin se logrd precisar qué hacian los pacientes que obtenian mejores
resultados en sus procesos, justamente “focalizarse” mas alla de los sentimientos
ya definidos y lograr poner en palabras otros significados que eran
momentaneamente vagos o incipientemente aclarados (Gendlin & Cols, 1968).

Aunque el focusing, tiene sus origenes en la psicoterapia, actualmente es
una practica bastante independiente de ésta, ya que suele ensefiarse a muchos
tipos de personas (individuos de negocios, grupos espirituales, enfermos
hospitalizados, estudiantes de colegio, etc.) para usos tan diversos como la
sanacién, la toma de decisiones, la reduccién de estrés, el proceso creativo, la
interpretacién de los suenos, etc. (Gendlin, 1984), por lo anterior también se le
considera valioso para el uso de personas ordinarias dentro del modelo de

comparneros de focusing.

PRINCIPIOS BASICOS
El modelo de companeros de focusing opera sobre ciertos principios que dan
la base para su ejecucion, los cuales se comentan a continuacion:

1. Debe tenerse en claro que no es psicoterapia: si bien el modelo de CF incluye
dos procesos cruciales de la psicoterapia (la escucha empatica y el focusing),
por supuesto, no pretende ser terapia (Gendlin, 1987, 2007). Incluso aunque uno
0 dos de los participantes sean terapeutas, esta actividad no tiene el marco de
responsabilidad que conlleva la actividad profesional de la psicoterapia. La
psicoterapia funciona en un encuadre a menudo institucional, en el que el
profesional tiene una responsabilidad ética y legal sobre la otra persona que se

define como paciente y muchas veces implica que el paciente se subyuga a la
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vision o indicaciones del profesional. Por otro lado, el modelo de CF implica que
“ningn componente de la pareja es una autoridad en la materia” (Gendlin, 1987,
p.72) y que cada persona debe tomar total responsabilidad de su propio proceso,
ya que la persona que escucha estd soOlo para facilitar con su presencia
interactiva el proceso de quien focaliza mientras éste se implica en sus propios
sentimientos. Teniendo claro ese setting del trabajo en duplas cada parte debe
valorar si ante asuntos demasiado complejos deben tomar la decisién de acudir
a ayuda profesional. Este principio define por extensién un valioso marco de
seguridad, ya que, si cada persona es bien consciente de que el otro no es
ninguna autoridad, ellas podran descartar del otro cualquier cosa que no encaje
con su proceso. (Gendlin, 1987).

Tampoco es precisamente amistad: para ejecutar el modelo de CF también
se debe tener claridad que, si bien el modelo fomenta las relaciones amigables,
se trata de una interaccion diferente a la que encontramos en la vivencia comun
de la amistad (Gendlin, 1987, 2007). En el patrén habitual de amistad
encontramos posibilidades para la recreacidon, la diversibn y el apoyo vy
ciertamente también para hablar de nuestros problemas. Pero en la amistad
tradicional no encaja la posibilidad de hablar constante o exclusivamente de
problemas o de acompanar al otro mientras explora en largos silencios sus
sentimientos no clarificados. Por contraste, en el patron de CF se puede hablar
recurrente y exclusivamente de problemas y los silencios de exploracion de los
sentimientos son altamente valorados. Por lo anterior, con la finalidad de
salvaguardar el espacio de escucha en duplas se recomienda acotar o evitar la
interaccion mas comun de la amistad habitual durante las sesiones, en especial
mientras es el turno de expresién del focalizador (Archer, 2005; Lee, 2010;
Weiser Cornell & McGavin, 2002). Pero es necesario recalcar, que esto no es
una restriccién de cdmo los participantes (que bien pueden ser amigos) quieran
relacionarse mas alla de las sesiones de encuentro o de como la persona en su

turno de habla quiera ocupar ese tiempo.
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3. Sentido de respeto e igualdad: Weiser Cornell & McGavin (2002) destacan que
los CF es una relacién de pares o de iguales donde debe primar la mutualidad.
Esto quiere decir que las dos personas de esta relacion tendran las mismas
oportunidades y derechos. Incluso si uno de los integrantes tiene mas
experiencia en el focusing y la escucha que el otro, de todos modos, se
sostendra la nocion de que ambas personas son esencialmente iguales en la
relacion, en particular porque cada persona tiene un sentido interno de lo que
necesita y de aquello en lo que puede confiar. Segun esto, el focalizador tendra
todo el derecho de indicarle a su acompanante qué es lo que necesita de él y
éste a su vez estara abierto y receptivo a las indicaciones.

4. Confidencialidad: otro principio altamente relevante de los CF es la
confidencialidad respecto de lo que se expresa y conversa en las sesiones, lo
anterior implica no solamente que lo conversado no se comentara con otras
personas, sino que tampoco se abordara por los comparneros de escucha fuera
de las sesiones, a menos que, por supuesto, ellos decidan que esto no les
resulta inconveniente (Lee, 2010; Weiser Cornell, 2000, 2015). Este resguardo
acerca de la confidencialidad mas alla de las sesiones entre los integrantes de
la dupla puede ser particularmente necesario cuando las personas tienen otro
tipo de relacibn como compafieros de estudio o trabajo, amistad, o pareja
sentimental.

5. Seguridad: un factor crucial para hacer que el proceso de los CF funcione es la
seguridad del encuentro interpersonal, esto guarda relacioén principalmente con
el abstenerse de ofrecer opiniones, consejos, juicios, informacién o invadir el
espacio de quien se expresa con nuestras propias experiencias o0 comentarios
de simpatia (Agnew, 2012; Weiser Cornell & McGavin, 2002). Este tipo de
acompanamiento, atento, respetuoso, no invasivo y no enjuiciante, es lo que
facilita que en el encuentro se genere un espacio de conciencia dual mucho mas
propicio para la clarificacion de los sentimientos, de lo que puede crear una

persona focalizando a solas (Agnew, 2012).
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6.

Compromiso: el ejercicio periddico de sesiones de CF implica un alto nivel de
compromiso entre las personas. Las sesiones de encuentro deben entenderse
como altamente prioritarias (Lee, 2010). No deben cancelarse las citas por
razones que no sean de peso, deben evitarse las cancelaciones de ultimo
momento, y quien cancela debe preocuparse de dar explicaciones oportunas a
su companero (Weiser Cornell, 2000, 2015). Por otro lado, es recomendable
confirmar la cita el mismo dia del encuentro, anunciarse cinco minutos antes de
que estar proximos a conectarse y empezar las sesiones puntualmente (Lee,
2010). Ademas, debe tenerse en cuenta que, ya que los CF se consideran una
relacion interpersonal relevante, la idea es llevar adelante los encuentros por un
tiempo significativo que puede ser de semanas, meses 0 ahos, segun lo que
decidan los comparieros.

Es un proceso de aprendizaje: Archer (2005) destaca que los CF implica un
proceso de aprendizaje en el cual ambos participantes deben conocer
gradualmente cdmo estar presentes para el otro cuando éste se expresa y como
cuidar de la relacion en general. La pareja debe dialogar sobre lo que se necesita
ajustar, cambiar, y mejorar en sus sesiones de encuentro y estar abiertos a
reconocer lo que no funciona o esta fuera de lugar. Otros autores como Scolum
(2014), Weiser Cornell & McGavin (2002) han destacado que la experiencia de
los CF son justamente el espacio mas crucial para el 6ptimo aprendizaje de las

posibilidades del Focusing y la Escucha.

PATRON DE FUNCIONAMIENTO

El patron béasico de funcionamiento de los CF implica dos ideas muy simples:

1) Cada participante define lo que hace en su tiempo y 2) Ambos participantes son

responsables de monitorear el uso equitativo del tiempo.
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1. Cada participante define lo que hace en su tiempo: El modelo de CF es
bastante flexible ya que implica que cada persona en su turno de expresion
puede decidir qué hacer en su tiempo (Gendlin, 1987). No es obligatorio

hablar siempre de problemas o sentimientos o hacer Focusing si no se desea.
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También se puede ocupar el tiempo para charlar trivialmente o para compartir
cualquier cosa como algo que se esta creando, mostrar fotografias, contar
alguna historia, hablar de la contingencia social, etc. Se puede elegir no
realizar ningun proceso psicologico o utilizar cualquier otra herramienta de
auto-ayuda que la persona estime conveniente, sin tener que restringirse a
la técnica del Focusing. Esta vision de un focalizador empoderado de su
tiempo (Weiser Cornell, 2010) implica ademas que la persona puede indicar
a la persona oyente coOmo necesita ser acompafada, si necesita ser
escuchada en completo silencio, si necesita respuestas empaticas o si
necesita algun comentario o consejo al final de su sesion. Incluso la persona
puede decidir usar su tiempo en compartir con su companero lo que sabe
acerca de la escucha, el focusing o cualquier otra habilidad que pueda ayudar
(Gendlin, 1987, 1992). Esta libertad y autonomia del focalizador, debe ser,
por supuesto, totalmente respetada por quien acompana y escucha.

2. Ambos participantes son responsables de monitorear el uso equitativo
del tiempo: el modelo de CF funciona con sesiones que se dividen en igual
mitad de tiempo para cada participante. Pueden ser sesiones de una hora,
con media hora para cada participante o sesiones mas extensas o cortas en
las que el tiempo se divide equitativamente. Cada participante debe estar
atento a terminar su turno a tiempo o pedir la ayuda del oyente para que le
avise cuando le quedan cinco minutos para terminar. Gendlin (1987) comenta
que este resguardo puede impresionar como mecanico al principio, pero que
es un importante facilitador de la relacion de los CF y del proceso que llevan

a cabo.

RECOMENDACIONES PARA MANTENER EL PROCESO SEGURO

“iTu compafnero de Focusing es una persona muy especial; tratala con cuidado!”
(Weiser Cornell & McGavin, 2002, Appendix A1).

Para que el proceso de los CF se desarrolle 6ptimamente y para cuidar del

estado de la relacion varios autores (Lee, 2010; Sabbage, 2008; Westerhof, 2015;
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Weiser Cornell, 2000, 2015) establecen ciertas recomendaciones a seguir. Estas se

comentan a continuacion:
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1.

Respetar los acuerdos acerca de las sesiones y observar si por alguna
razén se esta evitando el encuentro: respetar los dias, horarios, tiempos
y turnos de las sesiones es la manera mas fundamental de mostrar respeto
y cuidado por el companero de Focusing. Por ello, si uno de los integrantes
esta teniendo dificultades para cumplir con los acuerdos de las citas es
recomendable que revise qué esta influyendo en ello, si tiene dificultad con
el encuentro interpersonal, si esta evadiendo sus propios asuntos, si el
horario no le acomoda, etc.

Al empezar la sesion, verificar si estan claros los requerimientos del
focalizador: se debe estar claro que una vez que empieza el turno del
focalizador se abre un espacio especial de atencion y escucha, la
conversacion deja de ser una charla social ordinaria. En ese contexto, es
importante responder a los requerimientos del focalizador en cuanto a cémo
necesita ser acompanado: s6lo en silencio sin que se le hagan preguntas,
con respuestas empaticas, con algun comentario al final si él lo solicita o por
el contrario con mayor participacion del acompafnante con preguntas, con
sugerencias para focalizar mejor, etc.

Durante las sesiones, el focalizador no esta obligado a explicitar sobre
qué asunto esta hablando: las sesiones pueden ser tan privadas como el
focalizador lo desee. Esto quiere decir que no es obligatorio explicar el
contexto de los sentimientos que se estan articulando, sélo se pueden
nombrar los sentimientos que se estan focalizando, sin nombrar a las
personas que involucran. Esto puede contribuir a un clima de mayor
seguridad para el proceso del focalizador.

Decidir quién empieza primero las sesiones y la pausa entre turnos: los
integrantes deben acordar quién empezara las sesiones, puede que les
qguede cdmodo que uno sea el primero de manera fija en iniciar la sesién o

puede que les resulte mas satisfactorio alternar los turnos. Ademas,
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conviene acordar si se hara una pausa entre los dos turnos de expresion y
cuanto durara ese intermedio, lo pertinente es lo que les acomode a ambos
integrantes de la dupla.

La persona que escucha toma responsabilidad de sus propios
sentimientos durante la sesidn: no es inusual que los temas abordados
por el focalizador puedan movilizar sentimientos en la persona que escucha,
por eso se necesita tener en claro que el acompafnante es responsable de
sus propios sentimientos. Existe el riesgo que el oyente no se dé cuenta de
inmediato que ha resultado movilizado y que esto se traduzca en una actitud
de distancia, cuestionamiento, defensividad, critica o actitudes de rescate o
de dar consejo hacia el focalizador. Sin embargo, debe considerarse que
resultar movilizado por el relato del focalizador es una buena oportunidad
para el proceso de autoconocimiento de quien escucha ya que le da luces
de aspectos que necesitan atencion en su propio proceso.

El focalizador debe ser sensible acerca de temas culturalmente
sensibles que pueden afectar los limites del acompafante: en general
el focalizador es libre de elegir cualquier tema para abordar y tiene la opcién
de mantener en reserva el asunto que esta hablando. Ciertamente no es rol
del focalizador tomar cuidado del oyente, pero no debe desconocerse que
en cada cultura hay ciertos topicos que pueden afectar la sensibilidad de las
personas, como temas religiosos, sexuales, politicos o de identidad de
género. Por eso es bueno mantenerse sensible acerca de cdmo se abordan
estos asuntos para honrar la realidad de las convenciones sociales en cada
cultura y cuidar del companero de escucha.

Después de las sesiones se recomienda comentar sélo el proceso, pero
no el contenido de las sesiones: se sugiere no comentar los temas que el
focalizador ha abordado entre sesiones 0 en sesiones posteriores, los temas
se retoman sélo si el focalizador lo hace. Esto puede implicar un reto, dado
que las interacciones sociales cotidianas se realizan a menudo. Se

considera que los CF no son un tipo comun de interaccién social ya que en
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esta relacion se necesita un alto grado de sensibilidad hacia la vulnerabilidad
que puede experimentar el focalizador cuando empieza a abrir un tema, por
eso no se recomienda hablar de los contenidos de las sesiones fuera de
éstas. Se sugiere repasar como han ocurrido las sesiones respecto al
proceso de acompafnamiento entre ambas personas y sobre el proceso de
sentimientos que cada una desarrolla.

8. Se necesita tener claro que no es responsabilidad del acompanante
hacer que pase algo relevante en las sesiones del focalizador: el
proceso de los CF es estrictamente no directivo, lo cual significa que el
acompanante nunca toma responsabilidad por dirigir el proceso del
focalizador sobre las tematicas, ritmo o estilo de sus relatos. Es sélo el
focalizador quien tiene responsabilidad sobre su propio proceso, el rol del
acompanante es sbélo brindar su presencia interactiva, atenta, no
enjuiciadora, y responder empaticamente al focalizador; pero no es su
misidn hacer que quien se expresa logre focalizar, profundizar, o lograr

mayores clarificaciones.

LA FORMACION

Generalmente, el modelo de CF se ensefia y practica en el marco de cursos
de formacion acerca de la técnica del Focusing para profesionales o personas
naturales. El entrenamiento formal del focusing y la escucha suele considerarse
esencial para practicas de areas muy diversas (Gendlin, 1984). Sin embargo,
también se considera posible y ademas valioso que una persona entrenada en estas
habilidades las ensefe a su dupla de focusing de manera informal (Gendlin, 1987,
1992).

La ensenanza informal a un comparero se puede realizar de forma gradual,
buscando los momentos apropiados para ello, ya sea dentro de las mismas
sesiones, o fuera de ellas. Por ejemplo, el integrante entrenado puede decidir
ocupar su tiempo de expresion en compartir nociones basicas de la escucha y el

Focusing a su companero. Respecto a la escucha, generalmente se parte por
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solicitar silencio atento y escucha completa sélo con expresiones de seguimiento
(“aja”, “ya veo”, etc.). En paralelo se destaca el valor del acompanamiento no
invasivo en términos de no agregar consejos, juicios 0 comentarios sobre las propias
vivencias, se valora la sinceridad para reportar cuando se ha perdido el hilo de
seguimiento y comprension, pudiendo pedir que el focalizador repita, clarifique o
especifique lo que ha dicho.

Posteriormente, se puede recomendar privilegiar el uso de reflejos simples a
modo de respuestas empaticas, en lugar de basar el acompafamiento en preguntas
(que a menudo distraen la atencion interior que se esta desplegando). El focalizador
puede realizar pausas intencionales a modo de senal para que el acompanante
realice un reflejo reiterativo o incluso solicitarlo explicitamente: “Ahora necesito que
me digas de vuelta lo que acabo de decir: ‘No tienes tan claro el sentimiento, pero
sabes que se trata de algo positivo...”. Otras ensefianzas o recomendaciones mas
especificas se pueden compartir una vez que ha avanzado el proceso y que el
integrante recién iniciado se ha familiarizado con los aspectos bésicos de la escucha
y el focusing (Weiser Cornell, 2010).

Sobre el Focusing, aparte de las sugerencias o ensefanzas que pueda
brindar el integrante con formacion durante o después de las sesiones, también se
recomienda el uso de instrucciones resumidas que el focalizador puede leer antes

de las sesiones, como las que se describen a continuacioén:

INSTRUCCIONES SENCILLAS PARA HACER FOCUSING:
1. Dirigir la atencion al interior del cuerpo, a la sensacion fisica interna del
sentimiento en curso.
2. Notar qué asunto o sentimiento resalta o llama la atencién y no apresurarse
si en principio no aparece nada definido.
3. Darle reconocimiento, saludo o bienvenida a lo que aparece, luego describir

el asunto o sentimiento que ha surgido.
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Sentir y describir qué cualidad tiene ese asunto o sentimiento dentro de uno
(por ejemplo: “se siente como algo apretado, asustado, confuso, escondido,
triste, con energia positiva, etc”.).

Brindar compania a esa sensacion interna, “dar espacio” para que eso
pueda estar alli. Mantener una actitud de paciencia y curiosidad.

Buscar mas palabras, imagenes o movimientos que ayuden a describir mas
ese sentir (por ejemplo, a menudo las manos sirven mucho para describir
sentimientos).

Tratar de describir los aspectos mas novedosos 0 menos conocidos de ese
sentimiento, no conformarse con lo que ya sabe del asunto.

Estar abierto a sentir cualquier cambio en eso.

Hacerle saber a ese sentimiento interior que estamos dispuestos a volver a

él.

10. Agradecer al cuerpo por todo lo que ha mostrado.

Finalmente, Gendlin (1987) enfatiza que los requisitos para convertirse en

compafero de Focusing de otra persona son muy basicos y alcanzables:
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“Un requisito es la capacidad de callarse: guardar silencio y ser una
compafiia no intrusiva... Significa dejar de lado nuestras muchas
excelentes ideas, interpretaciones, sugerencias y nuestro deseo de dar
seguridades amistosas, o de contar lo que hicimos en una situacion
similar. Y, durante esos momentos en que la otra persona esta en
silencio, significa mantener nuestra atencion en la persona, aunque de
momento no estemos escuchando nada interesante...El segundo
requisito es la compania de un ser humano... No se requiere ser un ser
humano muy bueno, ni sabio, ni ninguna cualidad en especial. No se
requiere una forma especial de ser o mostrar la propia humanidad.

Simplemente que tu estés ahi” (Gendlin, 1987, p.75)
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FORMATOS

¢, Quiénes pueden establecerse como companeros de focusing? La respuesta
a esta interrogante es amplia y flexible, ya que los CF pueden existir en diversos
formatos (Gendlin, 1987). Por ejemplo, personas que son amigas o colegas pueden
establecerse como duplas de Focusing. También es posible que esta actividad
pueda ser establecida por parejas sentimentales (novios, esposos, etc.) que
deciden escucharse de este modo profundo de manera peridédica. Puede ocurrir que
personas que son CF, no sean amigos en su vida cotidiana; aunque una relacién de
Focusing de largo alcance, inevitablemente aportard un sentimiento de amistad o
familiaridad entre las partes. Las duplas de Focusing pueden desarrollarse incluso
entre personas que no se conocen presencialmente, gracias a las conexiones
telefénicas y virtuales (Hainsworth, 2008).

Un aspecto importante en cuanto a los formatos de pareja en los CF es que
sOlo basta con que uno de sus integrantes esté entrenado en escucha empatica y
Focusing para llevar el proceso adelante y es quien se encarga de ensefar a su
compafero esas habilidades, gradualmente en cada sesion (Gendlin, 1987). Por
eso el Focusing en pareja es posible entre personas con formaciones personales o
profesionales dispares. En resumen, existen muchos formatos de CF posibles e
incluso es posible tener varios comparneros de escucha simultaneamente (Agnew,
2012; Gendlin, 2007).

Cabe destacar que las personas tienen la opcion de reunirse
presencialmente, via telefénica, por videollamadas o a través de una mezcla de
esas opciones y pueden elegir con qué frecuencia se reunen: semanal, quincenal 0

incluso con sesiones extras si lo prefieren.

¢ QUE HACER SI LA RELACION DE COMPANEROS DE FOCUSING NO
FUNCIONA?
Es posible que no siempre funcionen las duplas de CF que se intentan
establecer. Weiser Cornell & McGavin (2002) destacan que quiza eso no sea la

culpa de alguien en particular ya que ambas personas pueden ser incompatibles en
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estilo o no poder llevar a cabo el acuerdo sobre las sesiones debido a diversas
razones. Por eso si la colaboracién de CF no funciona, lo recomendable es terminar
la relacion, siempre de manera limpia y amigable, nunca es buena idea simplemente
dejar que los encuentros se diluyan sin que las personas se despidan debidamente.
Es sensato acordar una ultima sesion para reunirse, honrar y agradecer lo que cada

uno ha ofrecido.

BENEFICIOS

Los beneficios de tener una relacibn de comparieros de focusing son
variados. Como plantean Gendlin (1987, 2007) y Agnew (2012), el modelo de duplas
acerca y pone a disposicion de las personas algunos de los procesos mas cruciales
de la psicoterapia, como lo son la escucha empatica y el Focusing, de un modo
absolutamente gratuito. Ademas, se resalta que el modelo de CF rompe con un
esquema elitista en cuanto al acceso a las posibilidades psicoterapéuticas (Gendlin,
1968, 1987).

Hainsworth (2008) y Scolum (2014) subrayan que el modelo de CF se
muestra al alcance de todos, ya que para llevarlo a cabo no es necesario saber nada
técnico, soblo estar abierto, dando la bienvenida a lo que surja.

“En este mundo de alta tecnologia, rapido movimiento, y especializacién, es

un alivio encontrar que todos tenemos la habilidad de ayudarnos entre

nosotros a movernos, no al ofrecer consejo o tratando de ayudarles a

resolver sus asuntos, si no que haciendo algo que todo ser humano puede

aprender a hacer: jCallar y escuchar! (Hainsworth, 2008, p.4).

Por su parte, Agnew (2012) comparte que para ella la experiencia de los
companeros de focusing ofrece la posibilidad de un nuevo tipo de intimidad, con la
que generalmente no se esta habituado y en la que resulta novedoso el “intercambio
de significados” acerca de “toda la gama de temas y sentimientos: problemas de
relacion, areas de estancamiento, decisiones inminentes, anhelos vagos, emocion,
sentimientos de paz y alegria expansiva, estrés intenso, dolor fisico, pena, rabia”,

etc. (Agnew, 2012, p.3). La misma autora destaca que la préactica regular de los CF
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se enmarca en otras practicas de vida saludables, como la actividad fisica regular o
el comer sano, siendo parte importante de una vida emocionalmente saludable.
Finalmente, Gendlin (2007) resalta que contar con un Comparnero de
Focusing estable mejora significativamente la calidad de vida, mientras que Weiser
Cornell & McGavin (2002) comentan que muchas personas encuentran que sus
relaciones de compafieros de focusing estan entre las mas especiales y preciadas

relaciones en su vida.

UNA NUEVA INSTITUCION SOCIAL

Gendlin (1987, 1992, 2000, 2007) destaca el valor de los companeros de
focusing como una nueva institucién social. Explica que existe una necesidad social
respecto de la existencia de los CF, debido al acelerado y ocupado estilo de vida
moderno nos resulta dificil poder comunicarnos profundamente en las instituciones
sociales mas tradicionales como la pareja, el matrimonio, la familia, el trabajo, etc.
Incluso destaca que dentro del patron habitual de la amistad no es del todo
apropiado reunirse para hablar principal y profundamente de sentimientos poco
claros (Gendlin 1987). Por todo lo anterior, las personas tienden a sentirse
desconectadas, solas, sin espacios donde poder compartir su intrincada
complejidad de significados. Por eso los CF aparecen como una oportunidad ideal
para responder al desafio de una sociedad disgregada donde los individuos
experimentan aislamiento y soledad interior (Gendlin, 2000). Considerando que este
modelo se ha practicado, difundido y expandido a lo largo de décadas de trabajo del
movimiento experiencial alrededor del mundo, Gendlin (2007) lo destac6 como un
nueva y valiosa institucién social en si misma y que por supuesto se puede seguir

difundiendo.

CONCLUSION
Los companeros de focusing aparecen como una valiosa practica de apoyo
mutuo entre personas comunes, mas alla de las formalidades de la psicoterapia. Al

considerarse que sus dos procesos centrales: la escucha empatica y el focusing,
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pueden ser facilmente aprendidos por las personas, sin requerir para ello de una
formacion académica especifica, este modelo de apoyo psicoldégico mutuo puede
disponerse al alcance de una poblacién mayor (Gendlin, 1984).

Los principios de este modelo que enfatizan aspectos como igualdad,
compromiso y confidencialidad para cada uno de los participantes, establecen una
base sélida sobre la cual esta practica puede llevarse adelante como un proceso de
aprendizaje y colaboracion. Otras sugerencias planteadas en el presente texto
destacan el aspecto de seguridad y cuidado entre sus participantes (Weiser Cornell
& McGavin, 2002). Se resaltan los variados beneficios que esta practica de apoyo
mutuo puede brindar, principalmente el apoyo psicolégico entre personas y el
encuentro de un nuevo tipo de intimidad basada en el compartir significados
(Agnew, 2012). Finalmente, la invitacion es a conocer y a poner en practica el
modelo de compafieros de focusing y a reportar mas formalmente reflexiones y

aprendizajes que se pueda obtener de ello (Gendlin, 1987).
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