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trae como consecuencia procesos de afrontamiento, que pueden afectar tanto la
salud fisica como psiquica como la calidad laboral. Producto de la
retroalimentacion de las etapas anteriores, se evalla la eficacia de la respuesta
en términos de adaptacion o efectividad. Si la respuesta ha sido inefectiva la
experiencia del estrés se prolonga pudiendo dar origen a dafios funcionales y
estructurales con consecuencias humanas y organizacionales secundarias"
(Morales, 1982, p. 89).

Se desprende como factor comun de las anteriores definiciones la
visualizacion del estrés laboral, como un proceso interactivo entre multiples
factores del medio ambiente laboral y del organismo, capaces de hacer impacto
en la esfera psicosocial de la persona.

Es con lo anterior, que el estrés en el trabajo puede ser visto como un
continum que va desde las reacciones armonicas y adaptativas frente al medio
hasta las reacciones catastréficas y desadaptativas que estarian en el polo
negativo del continum. El lugar que ocupa el trabajador a lo largo del continum va
a depender del grado de equilibrio entre su propia respuesta (variable individual),
lo proporcionado por la empresa (variable organizacional) y el medio ambiente
(variable social) (Anguita,1982). Muchos de estos estados que se aprecian en el
continum son posibles de ser observados en la organizacion y su existencia va a
depender del tipo de respuesta de las personas, ya sea como individuo, como
grupo o como sistema social global ante los cambios a que se ven sometidos. De
ahi, que en las mismas condiciones de organizacion hay personas mas
estresadas que otras, ya que el punto de equilibrio entre las tres exigencias es
diferente para grupos y personas. Mas aun, el estrés afecta por igual a los
distintos niveles jerarquicos de la organizacion, aunque el grupo mas afectado

sea el de la gerencia intermedia y superior.

“Estresores Laborales” :
De acuerdo a los numerosos estudios en torno al estrés se ha ido tomando

progresivamente conciencia de los factores psicosociales del trabajo y de la
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Segun Jacobson, |a ansiedad y la relajacion son dos fenémenos exclusivos
e independientes. La ansiedad va acompafnada de tension muscular y a la
inversa, cuando los musculos estan distendidos la ansiedad no aparece.

El método de Relajacién Progresiva de Jacobson se basa en el principio,
por una parte, de la percepcion mental del estado de contraccién y de distension
muscular, es decir, de tension y relajacion y, por otra parte, del control mental de
esa actividad muscular para llegar a percibir la ausencia de tension muscular.
Esta percepcion de la ausencia de tension es lo que se llama relajacion.

Esta técnica involucra toda la musculatura voluntaria, por medio de una
serie de ejercicios. Cada serie comprende varios ejercicios que se dirigen a los
distintos grupos musculares. Cada ejercicio comporta varios movimientos de
contraccion voluntaria que debe llegar a un nivel elevado de tensién muscular,
llegando al umbral de la rigidez y del dolor. Una vez percibida esa tension el
paciente relaja lentamente sus musculos para obtener una relajacion, es decir, la
desaparicion de la tension.

De acuerdo a la bibliografia existente esta seria una de las técnicas
principales y mas usadas para el control del estrés, proponiendo la posibilidad de
la relajacidon muscular y su entrenamiento como medio para dominar el estrés,
controlar la angustia y por ende las emociones asociadas. Todo esto derivado
solamente de ejercicios corporales sin considerar aquellos componentes
cognitivos y emocionales involucrados en el estrés. Es por ello, que en la
blusqueda de una técnica integrativa de dichos componentes se propone la
Focalizacion (Focusing) desarrollada desde la psicologia experiencial. El
entrenamiento en esta técnica incluye el trabajo con los componentes cognitivos y
emocionales, partiendo con un indispensable trabajo con el cuerpo (relajacion
corporal). Y es este el marco de estudio en el que se encuentra el presente

trabajo.
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Las principales caracteristicas del “Experiencing” son:

1. El fenémeno del “Experiencing” es algo concreto se siente en nuestro cuerpo.

2. Este fendmeno es algo fluido y siempre en movimiento. El término
“Experiencing” hace referencia a este fluir y no a los contenidos estaticos que
pueden abstraerse del sentimiento.

3. Se puede acceder a él por medio de una “referencia directa”, es decir,
dirigiendo la atencién hacia él y apuntandolo de manera preconceptual.

4. Es un sentimiento corpéreo. Corresponde a un referente interno, siendo
siempre algun aspecto concreto al cual se presta atencion, siendo llamado
“proceso inmediato de experiencia”.

5. Aun cuando esta presente siempre en cada sujeto es un fenomeno dificil de
definir.

6. Las personas pueden acceder a él por medio de la exploracién de los propios
significados.

7. El proceso de “Experienciar” se halla presente siempre que cada persona
vivencia alguna situacion, aunque no simbolice exactamente todos y cada uno
de los elementos de ella. '

8. Gracias a este proceso se puede actuar, crear y progresar. Por ello es vital en
la vida de cada persona.

9. Los significados que vienen desde el “Experiencing” no se agotan nunca con

simbolizaciones, son ilimitados.

Por ofra parte, la importancia de la habilidad de focalizar surge a partir de
las investigaciones realizadas por Gendlin y sus colaboradores, intentando
responder a las preguntas: ;Por qué las psicoterapias tienen éxito? y ;Qué
explicaba este cambio?. Ellos descubrieron que aquellos pacientes que tenian
éxito en terapia se distinguian de aquellos que no lo tenian, por “su habilidad para
pulsar un proceso interno que era ignorado por la mayoria de los clientes...”
(Gendlin, 1982, p. 82). El contraste entre aquellos pacientes que si logran éxito en

la terapia con aquellos que no lo logran, pudo mostrar y aclarar como era este
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inmediatamente de aquello de lo cual se trata. Al respecto Gendlin dice: “el
abrirse, el develar un referente directo siempre envuelve un reconocimiento
profundamente emocional y sorpresivo del significado de nuestros propios
sentimientos”. (Op. Cit. p. 142), y este reconocimiento va acompanado de un
alivio corporal, un cambio sentido en el cuerpo.

El individuo vive una reestructuracion total de la situacion: aun cuando la
solucion del problema puede no estar cercana, él ve todo distinto, €l ha
cambiado, la cualidad del problema ha cambiado. Ha habido un cambio global

en su manera de experienciar.

3. Aplicacion global: En esta etapa queda aln mas claro cémo la develacion del
referente directo engloba muchos aspectos de |la persona. El individuo realiza
multiples asociaciones, es invadido por recuerdos, situaciones y circunstancias,
todas relacionadas con el referente directo. Todas ellas pueden ser
conceptualmente muy distintas y referirse a diferentes aspectos de su vida,
pero comparten el significado sentido que ha estado presente en la persona.

El individuo es capaz de relacionar lo que ha conocido y lo que ha
develado en el referente directo con otros aspectos o hechos de su vida, de

esta manera llega a conocer otras facetas de si mismo.

4. Movimiento del referente: La importancia del movimiento del referente radica en
que luego que se ha sentido un "movimiento”, los significados implicitos
cambian, los significados sentidos que él puede simbolizar ahora son distintos.
Esto no implica generalmente que en un paso se ha solucionado todo su
problema, sino mas bien que se experimenta el problema de manera diferente,
con significados implicitos distintos: se ha dado un paso mas alla para
acercarse a la solucion del problema.

Este movimiento le da direccidn al proceso de focalizar. La atencion y la
simbolizacion tienden a seguir la direccién hacia la cual apunta el cambio del

referente: el interés se centra ahora en esta nueva comprension que surge.
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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

« Evaluar la eficacia del entrenamiento en la técnica de Focalizacién para la

reduccion del estrés laboral.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

« Evaluar la eficacia del entrenamiento en la técnica de Focalizacion para la

reduccion de los sintomas psicoldgicos asociados al estrés.

. Evaluar la eficacia del entrenamiento en la técnica de Focalizacion para la

reduccion de los sintomas fisiolégicos asociados al estrés.

. Evaluar si el entrenamiento en la técnica de Focalizacion produce algun
cambio en como perciben las personas las condiciones generales en que

desempenan su trabajo.

« Evaluar si el entrenamiento en la técnica de Focalizacién produce algin

cambio en la percepcién de los aspectos negativos del trabajo.

» Evaluar si el entrenamiento en la técnica de Focalizacidon produce algun

cambio en los mecanismos de resolucion o de enfrentamiento a problemas.
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realmente las personas lograron o no focalizar. Este fue aplicado en 3
oportunidades, aplicandose inmediatamente después de terminada la

focalizacion.

Etapa 5: Evaluacion post-experimental

Concluido el taller, se aplicé el “Instrumento Global para Medir Estrés
Laboral” para observar las variaciones producidas en los grupos experimental y
control.

Se aplicd la “Escala de Experiencing”, para observar las variaciones
producidas antes-después del entrenamiento. Este instrumento fue evaluado por
un juez independiente a la investigacion, psicologo con experiencia en la
aplicacion de la Escala. Este criterio permitidé dar mayor objetividad a la

evaluacion.

Etapa 6. Analisis cuantitativo y conclusiones
" Para el andlisis cuantitativo se utilizé la “t* de student, para muestras
dependientes, realizandose las siguientes comparaciones:
-comparaciones antes-después grupo experimental.
-comparaciones antes-después grupo control.
-comparaciones antes entre grupo experimental y control.
-comparaciones después entre grupo experimental y control.

Se utilizo este tipo de estadigrafo, ya que en las mediciones antes-después
se evaluan los mismos sujetos y en las comparaciones entre grupos porque al ser
muestras pariadas las muestras son de tipo dependientes.

También, se utilizd la prueba estadistica de Wilcolson para la comparacion
antes-después de los puntajes obtenidos en la escala de Experiencing. Este
estadigrafo se utilizd pues es especialmente aconsejado para comparar dos
grupos dependientes cuando el nivel de medicidn es ordinal (puntajes en términos

de rangos) (Siegel, 1972).
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por las experiencias presentes. El nivel 4, nivel medio, en el cual el sujeto
comienza gradualmente a atender a sus emociones, con lo que va permitiendo un
avance en su experienciar. Los niveles altos, 5,6,7, implican que el individuo
realiza una referencia interna frecuente, de manera que percibe sus sentimientos
y los significados que éstos tienen para él.

El objetivo de esta escala es medir el “Experiencing”, es decir, las
experiencias concretas directamente sentidas que un sujeto comunica. El nivel de
‘Experiencing” aumenta en la medida que el relato consta de riqueza,
complejidad, intimidad y es accesible para quien entrevista. La administracion
puede ser individual o grupal, si es por escrito, segun la siguiente instruccion:
“Tome algunos segundos para elegir alguna experiencia significativa, que tenga
resonancia afectiva. Durante algunos segundos explore el significado personal
que este |le representa. Relate lo que le acontece a nivel de sentimientos”.

Al evaluar el relato, es necesario poner atencion sélo a lo expresado por el
cliente, sin interpretar o completar con lo que se cree que la persona quiere decir.
La modalidad de evaluacion consiste en el andlisis por parte de jueces idéneos

(con experiencia en el uso de |la Escala de Experiencing) de los relatos.

o “POSTFOCUSING CHECKLIST-2” (CUESTIONARIO POSTFOCUSING -2)

Autores: La version original del cuestionario (28 items) fue creada por Wolf y
Vandenbos (1970) y la versidon reducida (13 items) fue creada por Alemany
(1986). Esta ultima sera utilizada en |a presente investigacion.

Duracioén: Aproximadamente 15 minutos.

Aplicacion: Adultos que hayan llevado a cabo alguna focalizacién. Se puede
administrar de manera individual y en grupo.

Caracteristicas Generales: Este instrumento sirve tanto de instrumento de
autoevaluacion para el cliente que utiliza la técnica como para proporcionar pistas
a quien ayuda a realizar esta técnica sobre la capacidad o habilidad de la otra

persona para llevar a cabo dicho proceso. El cuestionario pretende medir un



51

proceso de enfoque corporal de sensaciones, sentimientos y significados, es
decir, el proceso de focalizacion experiencial, proceso que en términos
especificos tiene que ver con la capacidad de percibir el “aqui y el ahora”, la
novedad de la experiencia inmediata (o de tener acceso inmediato a la
experiencia) y la capacidad de darse cuenta de como nuestra experiencia
interacciona y se expresa por medio de simbolos (relacién de sentimientos y
sensaciones por una parte con palabras, imagenes y movimientos que las
expresan).

Luego de su revision, el cuestionario permite discriminar dos grupos de
sujetos, sujetos focalizadores y sujetos no-focalizadores, es decir, aquellos con
alta habilidad para el enfoque corporal y aquellos con baja habilidad para el
enfoque corporal. |

El instrumento consta de 13 items, que son descripciones de posibles
pensamientos, sensaciones, reacciones que pueden experimentarse durante el
proceso del enfoque corporal. EI 60 por 100 de los items son descriptivos de
experiencias del proceso y el 40 por 100 restante son descriptivos de ausencia
del proceso. El sujeto que ha llevado a cabo la técnica de focalizacién comprueba
si la formulacién es descriptiva de su experiencia o no, para lo cual sélo tiene que

hacer una senal debajo de una de las dos columnas correspondientes: Si-No.










































Grafico N° 8

“Comparacién de perfiles de muestra paramétrica con grupos control y experimental”
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HOJAS DE LECTURA

HOJA DE LECTURA N° 1

ORENTAR LA ATENCION HACA EL PROPIO CUERPO

El Individuo es su cuerpo. No hay persona viva que exista separada del cuerpo en
gue tlene su ser y a tfravés del cual se expresa y se relaclona con el mundo que lo rodec.
Donde cuerpo y mente son un tedo Unico, donde la totalidad puede ser considerada
distinta a la suma de sus parftes. Asi es la relacién del hombre con su cuerpo.

De esta manera, han side muchos los intentos por teorizar con respecto a la
importancia que reviste el cuerpo para el hombre; su cuidade, su mantencién y su
significaclén con los deméas componentes del ser humano. Con ello, se asigna al cuerpo un
papel fundamental dentro del proceso de vida y de desarrollo de una persona. El cuerpo
cobra Importancla come base de la existencla y la experiencia personadl.

Hoy en dia, sin embargo, viviendo con todas las caracteristicas que presenta
nuestro mundo, los seres que lo habitamos dejameos de lade cada dia més aquella parte
organismica gue nos integra, aguella parte gue viene desde nuestro interior, aguella parte
gue slende Impertantisima para nuestra supervivencia no es mental, nl abstracta, es
corporal, fisica . . . es nuestro cuerpo. Aquella parte que siendo descuidada también
puede entfregarnos un sin nimero de ayuda, significados y respuestas si es tomada en
cuenta, descublerta vy cultivada.

Como medio y posibiidad directa de +trabgjo con nuestro cuerpo se encuentra
bésicamente el conectarnos con él, el escucharlo y el enterarnos de lo gue le esté
pasande, en el momento preciso, no sélo cuande nos entrega sefidles tardias de
enfermedad o de necesidades vitales como el hambre, la sed o el impulso sexual.

Al Focdlizar la persona se vuelca “hacia adentro” obteniendo informacién de su
organismo.

En términos especificos, se reflere a un esfuerzo consclente y wvoluntario de
enfocar la atencién hacia el medio corporal subletivo, de modo de contactarse con las
sensaciones del cuerpo, con “lo que ahora siento en mi cuerpo’, lo que siento debglo de mi

plel, las tensiones, la temperatura, manifestaciones fisicas de sentimientos y emociones,



sensaclones de molestia, agrado, etc. Se reqguiere que la persona fraslade el foco de su
atencién hacla el acontecer organismico sensible, hacla los dotos sensoriales que
poseemos, manteniendo su atenclén todo el tiempo que le sea posible en su experiencia
directamente sentida. Para esto, se requiere un minimeo de silencio y quietud.

De esta manera, poner atencién y darle un espaclo a nuestra corporadlidad es el
sustrato y puente a través del cual podemos llegar a reconocer los mensgles lenos de
significados que nos entrega nuestro organismo.

Con este contacte corporal, v luego de elo, se da el primer paso de la
Focallzacién en el cual nes damos a nosotros mismos lo que pudiera llamarse un “medio
positivo”™ Nos ponemos en un estado de mente v cuerpo relgjade v atento, en el cual los
otros movimientos de la Focallzacién pueden tener lugar libremente.

El primer paso consiste concretamente en preguntarnos a nosotros mismos:
cCoémo me siento?, ¢Por qué no me slento estupendamente ahora mismo?, ¢ Qué es lo
gue me estd molestando hoy™.

Luego de ello, manténte en sllencio, escucha. Deja que venga lo que fuere. Quizds
encuentres media docena de problemas que te tlenen tenso interiormente. Algunos
pueden ser grandes problemas de tu vida, con los gue has luchado muchas veces, pero
ahora, no frates de poner en lista todos los problemas que recuerdes, sino tan sdlo
aquellos gue te tlenen tenso. Junto a estos pueden aparecer algunos problemas triviales
gue estan perturbande tu tranqguilildad. Deja que tus problemas aparezcan ante t Todo lo
que te estd privando de sentirte completamente tranquile ahora misme. No +e quedes
atrapado en un problema Unice. Ponlos delante de 1, refirate "hacla atrés’, examinadlos a
clerta distancla. Es como asumir una actitud de cbservador active frente a +0 acontecer
interno, infentando no Inveolucrarte nl ser abserbido por éste.

La persona “"empuja sus problemas a un lade” a fin de que haya un espacio interno
en el que pueda respirar y sentirse cémoda un rato.

Esfo no es un escape, es una forma de capacitarnes para trabglar con nuestros
problemas, colocdndonos en un estado psicolégico apto, como para aprender a tratarlos

de una manera distinta y més positiva.



HOJA DE LECTURA N° 2
MIS SENSACIONES

‘Para que nuestro interior se mueva y cambie,
tenemos que entrar en contdcto con una forma de vivencia
gue se encuentra detrds de las palabras,
las imdgenes, las sensaciones corporales y las emociones”

Siems)

A esta cudlidad de la experiencla se le llama “sensacién sentlda”. Significa una
sensaclén vaga e indefinida hacla una cosa, un problema, una persona o una situacién, que
podemos sentir en forma global en nuestro interior.

Puede ser definida como una clase especial de conocimiento interno y corpordl,
gue por una parte corresponde a una sensaclén completamente vivenciada, y por otro
lado, es presente aungue no esté completamente diferenciada. Ne es una emoclén, sino
algo mas amplie. Una sensacién glebal, vaga al princlpio. La sensacién sentida contiene
muchos aspectos diferentes todos al misme tiempo.

La sensacién sentida se asemeja a lo gue sentimos cuando se nos olvida un
nombre, a esa Incomodidad de saber gue conocemos algo y no poder acceder a él en
este momento. Luego, en el momento que aparece el nombre sentimos un dlivio vy
satisfacclén Inmediata.

Hay otras expresiones para referirse a esta sensacién vaga en el drea del +térax
y el estémago, como por glemplo: “resonancia corporal’, “aura interna’, etc. En definitiva,
se trata de la cuestién: "¢ Cédmo lo vive mi cuerpo cuando piense tal o cual cosa?’, o
‘¢ Cémo vibra mi cuerpo, cuando me imagino esto o aquello?”. La sensacién sentida, por
tanto, es algo todavia no formade, vago, impreciso y nebuloso, en la dimensién conceptual,
aln cuando es concretamente sentido en nuestro cuerpo. ‘Lo siento, pero no sé gue es’.
Y asi, nos podemos dirigir directamente a él llevando a la practica la Focdlizacién.

Es en el segundo movimiento de la Focadlizacién cuande dejas gue se forme la
sensaclén sentida (luego de despejar un espacio de silencio v calma para 1) acerca de una
situaclién o asunto perseonal significativo, aquel que te pesa mds, aquello que te inguieta,

gue te preocupa, o simplemente escoges aquello con lo que te interesa trabgjar ahora.



Luego que has escogido, intenta captar la totalidad de tu sentir acerca de aguello.
Pregunta: C;Cérho se slente todo el problema?, ne contestes con palabras, slente en tu
cuerpo el problema completo, totadl, la sensacién de todo esc.

Probablemente empezards a encontrarte con muchas rigideces de tu mente:
autocritica, andlisis, frases hechas, palabrerio, etc. Tl puedes iniclalmente poner la
atencién sobre esos eventos, pero luege refirate, intenta disminuir ese “ruldo internc”.
Puede gue las razones que estds andlizande sean valiosas, pero en este momento no
estamos tratando de hacer ningln andlisis. Una vez que tlenes la sensacién, permanece
con ella por un rato. No trates de decidir cosa dlguna en este momento. Simplemente

déjala estar vy ser sentida.

‘La sensacion sentida contlene muchos detalles,
le mismo gue una pieza musical contiene muchas notas,

pero U no necesitas conocer todos los detalles de su estructura pora serntirla”



HOJA DE LECTURA N° 3
POGCALIZACION,

La Focalizacién experiencial puede ser definida como una herramienta terapéutica
cuyo cbjetivo primordial es que las personas pueden tomar contacto con su proceso de
sentimientos sentidos directamente en el presente.

Focalizar significa atender a la formacién de una “sensacién sentida” y diferenciarla.
Para esto la persona necesita silencio y quietud, a partir de lo cual puede tomar contacto
con sus sensaclones corpordles, y esperar dlli, hasta que se forme una sensacién
(sentida).

En la Focadlizacién logras una integracién de aspectos fisicos (sensacién localizada
en el cuerpo), afectivos (sentimlentos, emociones), y cognitivos (es fuente de significados
Implictos acerca de nuestras acciones). A través de atender a esta sensacién sentida,
podemos avanzar en nuestro proceso de experlenclar, lo que se expresard en el cuerpo
como un peguefio dlivio corporal.

El proceso de focdlizar ha sido dividido con fines didécticos en sels pases, sin
embargo, no hay que olvidar que es un proceso global.

e En primer lugar se necesita hacer un espacio de silencio interno, que permita poner
atencién al cuerpo.

® |uego vendré la formacién de una sensaclén sentida, total, corporal, vaga acerca de un
problema o asunto personal significative.

e En contacto con esta sensacién global, se espera que surja alguna palabra o imagen
gue calce con la sensacién, que se gjuste con exactitud frente a lo que t0 estas
sintlende. Cuande una imagen o palabra calza puede ser llamada “asidero’, “anclgie” y es
una sefial gue te dice que vas por buen camino (lo que puede sentirse a través de una
pequefia sensacién corporal de "dlivic”). Agul es cuando puedes empezar a sentir que
tu problema cambia, se mueve.

® TU persona puede ir y venir enftre las imagenes o palabras vy la sensacién a la cual te
refleres. Hay que preguntarse, pero no contestar, “¢Esta blen esto? ¢Es realmente
esto lo que me pasa?’. Tlenes gue experimentar la sensacién sentida de nuevo,

“tfocarla” otra vez y puede suceder gue esta camble.



e Puedes consultar a tu cuerpe si hay algo mds, o sl esto es todo, haclendo preguntas
ablertas (ampllas) directamente a tu sensacién sentida.

e Recibes todo aquello que procede de tus sensaciones corporales, permaneciendo con
ello algunos momentos. Puede que aln no haya solucién para un problema personal

planteade, pero el cuerpo ha “hablade”, ha side su primer v vital pase.

La Focadlizacién no consiste en buscar razenes:. cuandeo las persona intentan
resolver algln problema personal, se suelen plantear la pregunta, ¢por qué ocurre esto?,
parecieran partir de la base de que el conocimiento de la causa va a cambiar dlge.
Conocer las razones, no Importa lo acertadas que searn, e cambla nada.

Rechazar, juzgar o quitarle importancia a nuestra experiencia interior tampoco
cambia las cosas. A muchas personas les resulta dificil aprender a enfocar la experiencia
interna de forma aceptante y carifiosa. Sin embarge, es una regla béslca para la
experiencia interna y tfambién para la vida en general ‘sclamente puede cambiar lo gue
percibimos y aceptamos con carifio’.

Caer una y ofra vez en sentimientos conocidos y dramatizar la experiencia interna
impide que cambiemos y nos desarrollemos. No debemos imponernos el esquema rigido de
“tengo gue vivir mis sentimientos lo més fuertemente posible y entonces camblard todo”.

COtra postura que implde redlizar el proceso de Focdlizacién y que tampoco
produce camblo, es la exploracién Insistente e inquisitoria de las propias vivencias. Una
forma impaciente y forzosa de penetrar en la experiencia interna sclamente la asustara
mds. El simple intento de entrar a la fuerza para llegar muy hondo o para extraer mucho,
puede resultar en una “retirada” de nuestro interior. Un procese de crecimiento necesita
una atmésfera amable y cautelosa. "Si afuera llueve y truena, no pedrén crecer capullos

nueves y ternos'’,






cualguier cambio que ocurra en este sentimiento, acéptalo y obsérvalo atentamente. . .
este sentir ¢ sigue igual o ha camblado?. . . ahora explora todo lo que es nuevo vy fresco
en la sensaclén que tienes en este momento. . . quédate un momento con eso.
nuevamente, observa qué palabras o imdgenes provienen desde esta sensacién que
tlenes ahora. . . no tlene porqué ser dlgo que 10 no conozcas desde antes. . . las palabras
e Imagenes nuevas son mejores, pero palabras o Imdgenes conocidas pueden
corresponder a tu sentir tanto como las nuevas. . . intenta descubrir lo nuevo de esa
sensacldén, y ahora observa qué proviene desde ella, ¢ Qué te dice™?. . . estas palabras o
imagenes nuevas, ¢ reflejan exactamente fu sentir?. . . si las palabras o Imagenes que tu
tlenes ahora muestran alge nueve y fresco, distinto acerca de tu sentir, ve de que se
trata aquello. . . permite que estas palabras o imédgenes camblen, de manera gque U
percibas que calzan exactamente con tu sentir de este momento. . .

Ahora tendrés un pequefio tlempo para estar con aquello que estas sintiendo. . .
simplemente, déjalo que sea. . . acéptale. . . recégelo para ti. . . puede que esto se mueva
© camble, pero 1l puedes permanecer con todo ello recibiéndolo por uneos instantes. . . vy

luego nos detendremos. . .












proporcionan sus reacciones de sentimientos hacia ellos.

NIVEL 3

El contenido es una narracion o una descripcién del cliente en términos externos
o conductuales, con comentarios afnadidos sobre sus sentimientos o experiencias
privadas. Estas observaciones estan limitadas a los eventos o situaciones descritas,
dando a la narracion un toque personal sin describir al cliente mas generalmente. Las
auto-descripciones restringidas a una situaciéon especifica o a un rol también estan en
nivel 3.

El contenido es una narracion de hechos o descripciones de un aspecto del
medio ambiente del cliente (pasado, presente o futuro) con observaciones personales
entre paréntesis que dan uno de los siguientes:

1. Los sentimientos del cliente en el momento del evento o en una retrospecciéon hacia
él. Por ejemplo: “él no me llamé y yo estaba enojada”; “él no me llamo, pensar en eso
ahora me enoja”.

2. La significacién personal o implicancias de la situacion relacionandola con la
experiencia privada del cliente, por ejemplo: “me senti refiido como un nifio”; “era uno
de esos raros humores que me vienen cuando me canso”.

3. El estado de awareness (consciencia) del cliente en el momento del hecho. Tales
observaciones incluyen detalles de motivos, consciencia, percepciones privadas o
asunciones que se limitan al evento o hecho. Por ejemplo: “supe en ese momento que
estaba reaccionando demasiado violentamente”; “estaba consciente de querer
defenderme a mi mismo”; “lo hice, a pesar que me daba cuenta de cuan tonto era el
hacerlo”. Dar cuenta de suefos, alucinaciones, fantasias y asociaciones libres
deberian ser tratadas como narraciones; ellas estan en nivel 3 si se mencionan
sentimientos.

El contenido es una autodescripcidon de aspectos circunstanciales del estilo de
vida o rol del cliente, o de sus sentimientos y reacciones presentadas sélo en términos
conductuales. El cliente podria, por ejemplo, describir como funciona €l como padre, o en
su trabajo, o decir lo que hace cuando se enoja. Las observaciones personales
enriquecen la descripcion de la situacion o la reaccion a ella, pero estan limitadas al

contexto inmediato.
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