“La salud que retorna después de una enfermedad, la
comprension que renace después de un diferendo: todo debe
tratarse a sus primeros comienzos con proteccion y

delicadeza para que el retorno conduzca asi la floracion.”

I Ching, Hex 24, El retorno

(El cambio de Tiempo)

Sobre la escucha del cuerpo

Extracto del Manual de comprensiones
alrededor de la sanacion personal.
Dedicado al buscador de la Salud.

Salud!

Por Alfo Humano




Mi trabajo: Cambiando lo incambiable

Detras de cada sintoma corporal, y mental, hay tensién. Es decir, un
patron de ansiedad propio.

Desde los 18 afios me dedico a encontrar formas de conexion conmigo mismo.
Curiosamente esa busqueda espiritual conlleva practicas de introspeccion y
conexion con el cuerpo. Por eso cuando empezaron mis sintomas cronicos
pude estar mds alerta a la tension y al estrés de mi cuerpo. Busqué, como la
mayoria de las personas, soluciones en los médicos y tomé sus pastillas. Pero
lo que me di cuenta es que detras de la gastritis, por ejemplo, en mi estomago,
podia encontrar tensidon. Entonces, se me presentaba un claro desafio:
Tranquilidad para que mi cuerpo no enferme. Y con ello se habilit6 una
pregunta: ;Qué situacion de mi vida me tiene ast de tenso en la panza? Alli
empez0 mi escucha corporal.

En particular, me dediqué a estudiar la conexion mente-cuerpo con prdcticas
que involucran el trabajo profundo con nuestro sistema nervioso, esto es
“neuroplasticidad” o cambio personal. Que sirve de ayuda para:

— Aliviar patrones cronicos de tension muscular/mental,

— Reconocer y soltar adicciones y comportamientos dafiinos
— Expresarnos emocionalmente

— Desplegar nuestra creatividad: Salir de la paralisis politica.

Este proceso de escucha tiene coherentes repercusiones en nuestra Salud.

El problema es el cuerpo...

La solucion también. Cuando se va expulsando el miedo (gr: phobos) y la pena
(gr: éleos) del cuerpo, nuestro sistema nervioso avisa a nuestras glandulas
endocrinas que pueden generar hormonas de regeneracion, placer y
pensamiento. Nuestro cuerpo funciona asi, como un todo. Por eso le decimos
cuerpo, en el sentido de algo consistente y completo. Asi pues, ante los cambios
en nuestra tension (nuevamente, phobos) o flacidez (nuevamente, éleos)
podremos pretender y sentir cambios en casli instantdneamente en todos
nuestros sistemas corporales, en la organizacion de nuestra estructura osea-
postural, en nuestra mente y perspectiva del mundo. El trabajo directo con
las opresiones genera corporalidades que pueden sentir dignidad, y participan
conscientemente en crear espacios sociales que propulsan.

"A todo estado emocional corresponde un patron condicionado
personal de contraccion muscular sin el cual el estado emocional
no tiene existencia".

—Moshé Feldenkrais



Pregunta complicada: ¢Por qué cuesta cambiarnos? El cambio mismo es lo
complejo. “Cambiar la sociedad”, “cambiarse a uno mismo”.... Estamos
hambrientos de cambio... Quizds esta es la época humana que mas necesidad
de cambio tenemos. El cambio es un slogan politico, por tanto, un deseo de las
masas. Pero muy a pesar de todos, “el cambio”, no solo es dificil y arduo, sino
que no sabemos cambiar. Empujamos con nuestra voluntad, decidimos con
nuestra mente que pretendemos ‘cambios’ pero a la larga esos cambios no
llegan o los entorpecemos. El cuerpo no va o la realidad material se entromete
a donde dice la mente que quiere ir. Sucede asi porque somos un cuerpo. No
somos mente y cuerpo. Ni tampoco ‘mente’ que controla el ‘cuerpo’ pues la
mente esta dentro del cuerpo. ¢(Puede, acaso, una pequefia parte controlar el
Todo? Pretendemos cambiar una sola cosa sin implicar el resto que sustenta
esa sola cosa. Esto sucede en todos los ambitos humanos, lo que llamamos
Mundo, pero el mejor ejemplo son los habitos y las adicciones, queremos
cambiar un habito simplemente con dejar ese consumo. Una prohibicion. Para
algunos esto “funciona”, es decir, es funcional para su diario operar. Pero
para otra gran mayoria no puede cambiar los pensamientos asociados, ni los
actividades diarias que desencadenan estrés, ni la ansiedad social que, todo,
lleva al consumo. Conclusion (que no concluye nada)... el habito vuelve y se
refuerza la frustracion. Es decir, de alguna manera cambiar implica cambiar
todo-de-nosotros (mental, corporal, emocional y espiritualmente) y eso
también nos da miedo. Nos asusta semejante cambio.

El cambio corporal que planteamos es distinto: se da por pequerios pasos.
Sucede persiguiendo gradualmente lo que el cuerpo va necesitando. No ideas
mentales sino todo-de-nosotros de una forma marcadamente sutil y segura,
podemos decir como algo completo y organico también. La comunicacion del
cuerpo es clara en su sensacion hacia su bienestar, los griegos le llamaban
hédone al suave placer, que nos dirigia hacia la Salud, esto es, una alegria sin
penal.

Junto con herramientas de meditacion, abro la conexidn con el cuerpo para la
escucha corporal.

Es un despliegue que puede entenderse como terapéutico, pero esencialmente
es una experiencia educativa realizada en nuestro propio territorio corporal.
Autoconocimiento. Y esto es algo significativo para muchas personas porque
nuestro cuerpo es ya significativo para nosotros... el cuerpo guarda
remembranzas y significaciones en sus partes. Cuando estas cambian (se
expulsan o se integran) decimos que tenemos la experiencia del cambio porque

1 Placer suave o placer puro. Hedoéne. El placer como efecto final de la catarsis/katharsis o
purgacion.



nuestro yo corporalmente sentido cambia desde los lugares mas profundos de
nosotros mismos. Esto 1o hacemos siguiendo los pasos que el cuerpo necesita
dar. Al proceso de simbolizacion o autoproduccion personal le llamamos
escucha corporal y es una suerte de reconocimiento de las limitaciones y
potencias que tiene nuestra existencia corporal. En palabras de Spinoza:
“Nadie sabe lo que puede un cuerpo”.

Lo que aprendi y lo que comparto es que esa escucha personal profunda es la
que permite cambios, en forma de sanacion, o creatividad o transformacion
personal.

Establecemos un vinculo en base a:

Seguridad, Consentimiento, Suavidad

Nos orienta un objetivo:

Restablecer y regenerar la comunicacion con tu Cuerpo: Autoconocimiento

En esta autoeducacion, usamos especialmente los recursos somaticos de
escucha del Focusing?, también Educacién Somadtica y técnicas ancestrales,

que permiten el trabajo profundo que buscamos sobre “patrones
congelados” de nuestro comportamiento o personalidad.

En los encuentros...

Los procesos que acompario son comprensiones: insights sobre uno mismo,
“darse cuenta”, desbloqueos emocionales-energéticos sobre algun tema que
permiten la expansion de algo muy particular, y diria extrafio en esta época:
nuestra creatividad personal.

Temas que nos convocan:

Ansiedad. Consecucion de objetivos personales. Quiero, pero no puedo.
Autoimagen corporal. Emociones. Adicciones. Relaciones. Procesos de salud
cronicos. Autoconocimiento. Dignidad.

Los encuentros son clases personales, por tanto:

= Son regulares: semanales, quincenales o mensuales. Duran 60 min aprox.

» Podemos utilizar movimientos, mayormente conversamos.

» En situaciones se recomienda llevar un diario con registros somaticos, o
tomas de Flores de Bach, o lectura de libros, o articulos o transitar ayunos
suaves, también se pueden recomendar otros saberes o practicas (dieta,

2 Focusing Institute New York www.focusing.org



ejercicios somaticos, aprendizajes)
Aprendemos a escuchar nuestro cuerpo: Los 6 pasos del proceso de

Focusing.

No...

No es un espacio de catarsis continua ni lamentacion. Nos encontramos a
buscar un cambio y valoramos realistamente sus dificultades.

Tampoco medicamos, ni aconsejamos en temas de salud ni relaciones
personales. Ni de futuro. No somos “videntes” ni hacemos revisiones
“psicologicas”, ni “diagndsticos”. No “psico-analizamos” cientifica ni pseudo-
cientificamente.

No “biodescodificamos”, ni sabemos el significado “oculto” del lenguaje
corporal.

No estamos en contra de nada de eso mencionado, pero SI estamos en contra
del modelo medico hegemodnico basado en la farmacologia, que no permite
formas mas integras de salud.

No leemos el cuerpo con diagnosticos. Aprendemos a escucharlo.

No nos encontramos con urgencia ni apuro. El cuerpo necesita preparacion
para su escucha y eso incluye predisposicion de los tiempos y espacios
necesarios.

Por todo esto, nuestros encuentros o clases no son un espacio moralizador, ni
juicioso. Sino curioso en un proceso dialogico de ensefianza-aprendizaje.

Nos encuentra la alegria, o no nos encuentra nada.

Por favor,
venir con curiosidad!

Para encontrarnos:

Por mail alfo.humano@gmail.com o en http://alfohumano.com.ar/calendario/

+Informacion, intercambio y pago aca: https://www.alfohumano.com.ar/sesiones/
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Gentiles testimonios a este trabajo

¢Qué es la escucha corporal-focusing?

“Cuando me hablaron de focusing me contaron que se trataba de
escuchar algo que se producia corporalmente. En ese momento crei
que me hablaban de algun tipo de danza, donde, con la expresion
corporal, ibamos dialogando con nuestro cuerpo.

Hasta que no lo vivencié en carne propia no lo pude terminar de
comprender.

Focusing es preguntarnos a nosotros, pero ignorar cada respuesta
que venga de nuestra mente, palabra o entendimiento. Es silenciar
todo recuerdo y pensamiento, cualquier respuesta mental que pueda
generar nuestro entendimiento. Esperando asi la respuesta que

tiene el cuerpo para brindarnos.”
—Victoria, Prof. de Yoga. Rosario (Arg)

La Propia Luz...

“Fue tan significativo para mi todo este proceso de sanacion que hoy
me encuentro investigando y formandome en estas técnicasy terapias,
con la esperanza de poder ayudar a quien lo necesite, y que puedan
encontrar asi, como yo lo hice, la propia luz entre tanta oscuridad.”

—Jesica, estudiante. Tierra del Fuego (Arg).

Cuando me escucho

“Descubri la magia de la “Escucha” e hizo en mi maravillas, a todo nivel.
Elijo esta manera suave y profunda de sentir y transformarme. Me siento
contenida y acompanada plenamente. Me devuelve el placer de conectar
con el susurro de mi cuerpo y me habilita a vivenciar una curiosa
experiencia. Cuando me escucho, me amo. ¥”

—Ale Isola, artista, Rosario. (Arg)

Sanar lo imposible
Me ayudo a sanar memorias de dolor en mi cuerpo. Cosas que pensaba
imposibles de sanar.

—Eva Spina, www.evaspina.com (Arg)



http://www.evaspina.com/
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Por informacion sobre clases grupales de Focusing:

+Info =>https://www.alfohumano.com.ar/clases/formacion-continua/
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El corazon que rie

Charles Bukowski

Tu vida es tu vida

no dejes que sea golpeada contra la htimeda sumision
mantente alerta

hay salidas

hay una luz en algin lugar

puede que no sea mucha luz pero vence a

la oscuridad

mantente alerta

los dioses te ofrecerdn oportunidades condcelas

tomalas

no puedes vencer a la muerte pero

puedes vencer ala muerte en la vida, a veces y
mientras mds amenudo aprendas ahacerlo mds
luz habrd

tu vida es tu vida

condcela mientras la tengas tu eres

maravilloso

los dioses esperan para deleitarse

en ti.
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