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FOCUSING Y DOLOR CRÓNICO

Por Elena Frezza

 

“Toda mala sensación es energía potencial hacia un modo mejor de estar si le concedes

un espacio para que se mueva en la dirección de su mejoría” Eugene T. Gendlin

 Abstract

El propósito de este artículo es compartir mi experiencia personal sobre cómo el Focusing puede llevar a cambios dramáticos en cómo nos relacionamos con el dolor y los síntomas crónicos. Focusing es un proceso poderoso para estar en contacto con nuestro cuerpo de una manera específica y gentil. Nos muestra cómo escuchar a la sabiduría que reside en un dolor o en los síntomas crónicos para que ellos puedan guiarnos hacia la sanación. Al hacer espacio dentro de nosotros para estar con el dolor y escuchar todas sus facetas, aceptándolas como son, el Focusing nos muestra como descubrir experiencialmente el significado sentido implícito del dolor. A través de ejemplos de Focusing en dolor crónico, vemos cómo estar con nuestro dolor abre su significado más profundo, ayudándonos a movernos hacia delante en nuestra vida en formas que antes no eran posible. Como escribe Eugene Gendlin “Nuestro cuerpo sabe la dirección de la sanación y de la vida. Si te tomas el tiempo para escucharlo desde Focusing, te proporcionará los pasos en la dirección correcta” (Gendlin 1978).

 FOCUSING Y  DOLOR CRÓNICO

 Una noche subiendo las escaleras de mi linda y lujosa casa en New Jersey decidí no hablar más. “¿Cuál es el sentido?” pensé. “¿Para qué? Hablar no servía de nada, todo seguía igual. No me sentía escuchada y algo en mi se entristecía, apagaba y enfurecía en cada intento sin sentido de que algo cambiara. Llegué a mi dormitorio sintiendo que algo se rompía en mí, me acosté en mi cama de siempre con esa angustia de siempre y mi soledad, la de adentro, también conocida de quizás toda la vida… Sin embargo, algo había cambiado: no iba a hablar más de esas cosas de la vida, del alma, de mis sueños o deseos, de cómo quería que el amor se manifestara entre nosotros, en nuestra familia, de tantas cosas… no iba a hablar más.

Me desperté con el sonido conocido del despertador. Al levantarme de la cama y apoyar mi pié derecho en el piso, un dolor desgarrador atravesó mi pierna y se clavó en mi glúteo como un cuchillo de punta fina y muy filoso, el de un verdugo sin piedad. Este fue el comienzo de un viaje que mi cuerpo emprendería en busca de el Ser Perdido de Elena –dejado en algún lugar de un atajo o desvío, en el camino de su vida.

En un instante tan inesperado TODO cambió para siempre. El flujo de mi vida se detuvo. Ya no fui más YO, me convertí en MI DOLOR, para mí y para los demás. El saludo ya no era :Hola Elena cómo estás?, sino :Hola como está tu dolor de espalda? La mujer siempre dispuesta, con tantas ganas de vivir, la que llevaba los chicos al colegio con alegría, ágil, movediza, la que cantaba y bailaba las canciones de los musicales de Broadway, la modelo de Saks Fifth Ave., la que siempre hacía planes y soñaba, era sólo un recuerdo añorado.

Este dolor torturante generó una serie interminable de exámenes clínicos, tratamientos médicos y todo tipo de terapias basadas en el cuerpo como Yoga, meditación, la Técnica de Alexander, etc. Todos estos intentos fútiles por aliviar mi dolor sólo me hacían sentir peor, porque me sentía más culpable, inepta e impotente debido al hecho de que nada paraba mi dolor. Ni siquiera una cirugía ayudó. Por primera vez en mi vida sentí que la muerte era la única posibilidad de liberarme de ese tormento y de liberar a mi familia de tener que tolerarme doliente.

Aún no sabía cómo escuchar al dolor, cómo escuchar su palpitar, sus anhelos, su historia, su sabiduría, su lenguaje.

Hoy, 24 años pasaron desde ese primer día de dolor.  Mis nietos tienen la edad que tenían mis hijos entonces, 5 y 2 años, con ellos puedo jugar, correr, cantar y bailar, buscarlos al jardín y hacerlos volar!
Lo que generó este cambio dramático fue Focusing, un proceso que ocurre naturalmente descubierto por Eugene Gendlin (Gendlin 1978). El Focusing es un proceso poderoso para hacer contacto con nuestro cuerpo como fuente de información, y escuchar sus respuestas. Al aprender Focusing, pude escuchar a mi dolor, escuchar su historia, su sabiduría. El mismo dolor se volvió mi maestro y guía hacia la sanación. Escuchando, desde la forma del Focusing, a “todo eso” que el dolor quería revelar me mostró el camino de vuelta a “casa”, a la mujer que había sido. El Focusing me salvó la vida.

Una de las funciones del dolor es la de alerta: aparece para indicarnos que hay algo que no está bien en el cuerpo, avisarnos que quizás ha ocurrido un daño, es el aviso de una enfermedad, una herida… Llamando la atención, el dolor nos da la posibilidad de obtener información y es un dato útil para el diagnóstico y el tratamiento correspondiente. Con todo, lamentablemente la mayoría de nosotros no sabe cómo escuchar a nuestro dolor cuando comienza a susurrarnos para que escuchemos su advertencia.

En mi experiencia, el dolor también comienza en el momento en el que algo de nuestra esencia está siendo estrangulado.  Es el inequívoco instante en que algo de nuestro ser íntegro se quiebra,  algo de nuestro ser  necesita morir  para continuar vivos.  A menudo, cuando esto sucede no hay amor, no hay aceptación, no hay apoyo incondicional ni la escucha para ese dolor, para los gritos ni para el sufrimiento del alma. No hay fe en el proceso de sanación, y el dolor permanece solo y sin ser escuchado, sus gritos son cada vez más fuertes y continúa el estrangulamiento de nuestra esencia.

El Focusing nos ayuda a entender y acompañar la complejidad y la falta de claridad que vienen con el dolor y los síntomas crónicos. Descubrimos el significado particular de cada dolor a medida que nos revela experiencialmente su significado implícito. “Tu cuerpo sabe la dirección de la curación y de la vida. Si te tomas el tiempo para escucharlo desde Focusing, te proporcionará los pasos en la dirección correcta” (Gendlin, 1978, pag. 103)

El Focusing nos enseña cómo permanecer en ese borde, ese límite de la experiencia físicamente sentido, para acceder a la intrincada complejidad dentro de cada síntoma/dolor.

Gendlin denomina a eso que proviene de permanecer con la totalidad de un problema, asunto, situación o, en este caso, dolor o síntoma físico la “sensación sentida”. Una “sensación sentida” es la sensación completa, borrosa del problema total”. ( pg. 80)  Al esperar que la cualidad de esa sensación sentida se ponga en foco, esperar su “corazón”, y al simbolizar esta sensación vaga y difusa con una palabra, frase, imagen o gesto, el cuero experimenta un viraje en cómo está sosteniendo el todo. Se siente la sensación de “esto es lo correcto” sobre “todo ello” . Eugene Gendlin escribe: “...por sí misma, la sensación cambia” (pg. 83)

El Focusing nos enseña cómo encontrar o invitar que se forme una sensación sentida sobre un dolor. Esta sensación corporal tiene significado y sustenta un conocimiento que todavía no ha sido expresado en palabras. A veces es confuso, pero es sentido concreta y físicamente. Al permanecer con él, algo se abre adentro. El dolor puede hablarnos, y nuestra esencia puede encontrar su fluir nuevamente –es  la totalidad.

Para terapeutas, counselors y profesionales de la salud, el Focusing ofrece la posibilidad de desarrollar este tipo de escucha que usa a cada persona individual como su guía, y al dolor o síntoma que sufren, de este modo se agrega un elemento esencial a los conceptos tradicionales de tratamiento del dolor. El Focusing nos enseña cómo “hacerle compañía” a esta sensación sentida interior y encontrar su significado sentido, subjetivo y personal, honrando la experiencia de cada individuo –y su experiencing.

Al aprender a escuchar la sabiduría interior de nuestro dolor, somos capaces de elegir entre los métodos o estrategias terapéuticas aquellas que mejor se adaptan a nuestras necesidades particulares, basados en nuestra experiencia específica.

Así, el Focusing nos libera de conceptos predeterminados, diagnósticos que nos encasillan y creencias psicológicas que nos categorizan y etiquetan –todos los cuales en general nos llenan de culpas, presiones internas que nos invalidan, y expectativas de que algo o alguien fuera de nosotros sabe más sobre nuestro dolor o síntoma que lo que sabemos nosotros. Nos permite hacer un espacio interno para estar con las muchas facetas del dolor y escucharlas; como esa parte que lleva la culpa, o la que se siente invalidada o desesperanzada, o la parte de nosotros que se siente una víctima o un victimario.

Como escribe Ann Weiser Cornell en su libro The Radical Acceptance of Everything (2005), aceptar todas las partes tal como son brinda una nueva posibilidad de confianza, una sensación de mayor totalidad al proceso de Focusing. Cornell escribe “Somos sostenedores de un espacio abierto que incluye lo que fuera que quiera venir (...) Sabemos que no hay enemigos en el mundo interno. Le habilitamos a quien focaliza a formar una relación positiva con lo que viene, una relación de escucha y aceptación o, si eso no es posible, una relación con la parte que le resulta difícil aceptar lo que hay ahí”. (pg. 37)

Lo que sigue es un breve resumen del momento en un proceso en el que mi compañero de Focusing me acompañó con el dolor crónico en mi nervio ciático.
E: Elena 

A: Acompañante

E: Estoy en mi cintura. Hay algo apretado ahí, con lo que me gustaría permanecer un instante para ver si me suelta un poco, al menos lo suficiente como para hacerle saber que sé que está ahí.

A: Hay algo apretado en tu cintura.

E: Sí

A: Y necesitas quedarte ahí.

E: Sí. Fue bueno escucharte. Como si esto que está apretado se sintió escuchado, reconocido.

El uso del término “algo”, por un lado ayuda a la persona a des-indentificarse del síntoma mientras, por otro lado, también invita a todo lo que está implícito a expresarse.

A: ¿Podes permanecer ahí? Haciéndole compañía, dándole todo el espacio que necesite.

E: Es como, mmm…, algo apretado… , no, no es la palabra justa. Es algo que está siendo aplastado.

A: Aplastado

E: No, tampoco es eso…, está tironeado, como retorcido, tironeado, como si algo lo estuviera atado a mi cintura, pasa por mi glúteo derecho, por el ciático hasta mi cadera (Con su mano, Elena demuestra el tironeo y aplastamiento)

A: Pasa por el glúteo, por el ciático, está como exprimido, pero también tironeado.

E: Como cuando hilvanas algo y luego tiras del hilo, la forma en que se frunce.

A: Ah, ahora te entiendo: como cuando tiras de un hilo del punto, y la tela se frunce.

Noten como el cliente, permaneciendo con la sensación sentida, está buscando su “asidero”, y la descripción se hace más precisa. El significado comienza a ser simbolizado con imágenes, gestos, a veces sonidos (Ej. “grrrrrr”)

E: Hay tensión, pero es diferente. Todo está cambiando.

A: ¿Podés permanecer ahí y acompañar “todo eso” que está cambiando?

E: Sí, había tensión, pero lo que estaba gritando con más presencia estaba en la cadera, en el nervio ciático, se sentía como una “puñalada”

A: Hay algo apuñalando ahí.

E: Es como si fuera la aguja, como si la aguja de una costura del dobladillo estuviera ahí. Por supuesto, como si alguien se hubiera olvidado la aguja del dobladillo en mi cadera.

A: Como si alguien se olvidó la aguja en tu cadera

E: Es gracioso, es como si la aguja me estuviera mirando y me preguntara: “¿Por qué estoy acá? ¿Qué estoy haciendo acá? Quiero salir de acá”. El agujerito de la aguja por donde pasa el hilo parece una carita.

A: El agujerito por donde pasa el hilo parece una carita.

E: Ella está ahí:, como una aguja y no puede moverse

A: Ah, así se siente:  derecha, rígida. Que no puede moverse

E: Porque si se mueve, pincha. Lastima.

A: Ah.

E: Podes repetirme eso: “Si se mueve…”

A: Si se mueve pincha y lastima.
Cuando esta parte se siente escuchada y legitimada, comienza a simbolizarse como una aguja. Adquiere su propia vida, comienza a expresar su energía vital, y a contarnos sobre su existencia, su cualidad particular como aguja, a la que sólo accedemos a través de ella, relacionándonos con ella como es.

E: Siento que hay algo muy importante ahí.

A: Estás sintiendo algo muy importante ahí. Quizás tiene algo para decirte.

E: Ella está desesperada, no es su lugar.

A: Quizás podes notar cómo se siente la aguja al no ser capaz de dejar este lugar.

E: Ohh! Está pidiendo ayuda.

A: Está pidiendo ayuda

E: Su pequeña cabecita me está preguntando: “¿Qué hago para salir de acá?”

A: “¿Qué hago para salir de acá?” Esto es lo que la aguja te está preguntando. Checkea a ver si eso es lo que necesita la aguja.

E: Lo que necesita es desaparecer. Es como si....

A: Necesita desaparecer..

E: Sí, como por magia, porque no tiene que moverse, si no, lastima.

A: Necesita desaparecer como por magia, para no lastimar si se mueve.

En este paso de “permanecer” estamos facilitando que el material implícito disponible se exprese, lo que trae más información. Además, noten la importancia de empatizar con la aguja, que está “desesperada, como pidiendo ayuda. No puede moverse porque lastimaría. Tiene que desaparecer.”

En este ejemplo, nos acercamos al punto crucial en Focusing. Un lugar que lleva a quien focaliza a una certeza corporal específica o un conocimiento interior sentido: hay algo ahí muy importante. Tiene que ver con la energía de la vida, y al mismo tiempo no es claro aún. Es verdaderamente sentido en el hecho de que hay una sensación sentida de importancia central aquí. La aguja sabe, y cuando se acompaña tanto con la sensación (de la aguja) como con el resonar del acompañante, quien focaliza lleva adelante su experiencia... hacia los siguientes pasos.

E: (Pausa) Estoy sintiendo que la aguja está retrocediendo... como si se estuviera encogiendo dentro de mí...

A: Nota si estaría bien simplemente estar con eso.

E: Algo sobre eso es muy fuerte. Como si estuviera tocando algo, pero no sé qué es ese algo.

A: Podrías tomarte un tiempo para sentir en tu cuerpo ese algo que estas tocando, sin saber qué es.

E: (Silencio largo) Algo está vibrando en mi pecho... pero no está claro todavía.

A: ¿Podés decirle hola a eso que no está claro todavía, vibrando en tu pecho?

E: (Silencio) Es una parte de mí que conozco... una parte olvidada... ¡¡¡esta es la parte encogida!!! (Elena llora un rato)

A: (Acompaña en silencio)

E: (Aún llorando) Puedo sentir su anhelo, su deseo de pertenecer ahí afuera, de estar más presente en mi vida.

A: ¿Estaría bien pasar un tiempo con esta parte, esta parte que está deseando estar más presente en tu vida?

En este punto en el proceso, se revelan algunos significados: esta parte olvidada está diciendo “Acá estoy”. En este ejemplo podemos ver la importancia de hacerle compañía a eso que no está claro, a eso que no puede ser explicado en palabras. Esta es la experiencia de estar en el borde de algo que está emergiendo, lo que es crucial en el proceso de Focusing. Al estar con lo que está allí, lo que necesitaba ser  dicho a través de un síntoma doloroso se revela.
E: (Pausa larga) Wow!!! Puedo sentir lentamente su energía... su cualidad viva saltarina... trae alegría... excitación. 

A: ¿Podés darle la bienvenida a todo lo que está viniendo?

E: Algo se está abriendo. Mi pecho ahora se siente más espacioso, más vivo, como si algo estuviera bailando dentro de mí. Me siento feliz, como si mi cuerpo tuviera un sonrisa de gracias adentro. La aguja ya no está ahí. No hay más dolor. Nada pincha. Siento un camino que se abre, un nuevo camino muy vital.

A: Hay un camino que se abre... un nuevo camino muy vital.

E: Me gustaría quedarme en este lugar un poco más y lentamente despedir a esta experiencia.

A: Quizás podes tomarte un momento para agradecerle a tu cuerpo todo lo que te trajo hoy... y quizás tomarte un tiempo para despedirte de esta experiencia interior, antes de regresar aquí y abrir tus ojos.

Terminar la sesión en un paso esencial. Es importante notar el “cambio sentido”, lo nuevo que ha venido, notar este lugar internamente para volver ahí luego, agradecer a nuestro cuerpo, que siempre está presente y disponible como fuente de información, transformación, dirección y develamiento.

Como hemos visto a través de este ejemplo de Focusing en Dolor Crónico, estar con nuestro dolor abre su significado más profundo, de este modo nos ayuda a comenzar a movernos hacia delante en nuestras vidas... de una forma que no era posible antes.

Como acompañantes, aprendemos del Focusing que es importante estar centrados en la experiencia de cada persona – y con un profundo respeto por la sabiduría orgánica que viene de allí para que nuestras intervenciones, sugerencias, nuestro acompañar, y nuestros reflejos sentidos, puedan resonar completamente con esa experiencia en su especificidad, desde un espacio de empatía.

Es muy usual rechazar e ignorar el dolor con comentarios como: 

· “ Esto no es fatiga crónica, es puro narcisismo” 

· “Algún beneficio secundario te debe traer este dolor” 

· “Mira lo que te estás haciendo, esto es una conversión histérica”

· “Dale ponete las pilas, vos podés, tenes que tomar la desición de salirte de este lugar de víctima”
Más allá de la concordancia o no con ciertas teorías, ninguna de estas intervenciones ayudan; muy por el contrario, etiquetan  los síntomas, detienen el proceso de sanación, y son de una violencia tan radical y destructiva que sumen a la persona en un proceso irreversible de desesperanza y culpa.

Con mucha frecuencia, las personas que padecen dolor crónico suelen ser acusadas por su entorno de exagerar o “estar simulando” especialmente cuando los exámenes médicos no dan evidencia para que exista dicho dolor o se repita un síntoma. Los sufrientes a menudo expresan sentimientos como: “¡Cuánta soledad! ¡Nadie me cree!” 

La dificultad en encontrar la causa original es vivenciada muy dolorosamente. Además de estar sufriendo durante mucho tiempo, las personas en general se han sometido a tratamientos de todo tipo, sin resultados positivos; y experimentan la posibilidad de que las razones o el origen de este síntoma o dolor sea psíquico. Esto implica que la persona sufriendo que ni siquiera se los considera como “normal”. He escuchado comentarios tales como: “Preferiría hasta tener cáncer para que me crean, ó un accidente grave, algo que se vea”

En mi experiencia personal y la de acompañar desde el Focusing a personas que padecen en forma cotidiana este “castigo”, “tortura”, “flagelo”, esta “cruz” (palabras que nombran este estado), he notado que es más fácil someterse a todo tipo de tratamientos que “prestarle atención a lo que sucede en el interior”. Estos tratamientos incluyen  acupuntura, tomar medicamentos, hacer gimnasia correctiva, cambiar de colchón, usar fajas, cuellos ortopédicos, hacer meditación o control mental! Sí, hay hasta quienes prefieren someterse a intervenciones quirúrgicas que escuchar al cuerpo, hacerle compañía, permanecer allí, sentirnos cuerpo y preguntarle amorosamente “¿Qué es lo que necesita ser escuchado?: Vos, mi querido cuerpo, que tenés que cargar con todo el peso de mi dolor y tenés que soportar todo lo que es tan difícil para mí…?”

Mi primer paso para entender mi propio dolor de espalda fue al leer el libro del Dr. John Sarno cuyo título me llamó la atención: “Mind Over Back Pain”(Sarno, 1964). El libro del Dr. Sarno fue extremadamente útil y relevante para entender mis síntomas físicos, y este conocimiento fue la puerta de entrada al Focusing para mí.

Sarno ve a los síntomas de dolor como distracciones. El propósito del dolor físico es distraer la atención de las emociones amenazantes y aterrorizadoras. En otras palabras, para que no se expresen. Él considera al dolor como una estrategia diseñada para mantener nuestra atención centrada en el síntoma o el dolor físico y así evitar que nos contactemos con los peligrosos sentimientos por miedo de que se escapen y se vuelvan concientes en una forma intolerable.

La teoría del Dr. Sarno hace especial hincapié en la ira interna generada principalmente durante la infancia, y también en la presión interna encolerizante devenida de cumplir con los mandatos paternos, sumada a la presión de la realidad de nuestra vida cotidiana. Una de las frases más importantes y poderosas que nos enseña a decirnos cuando aparecen el síntoma o el dolor es “piensen psicológicamente, no físicamente” “¿Qué está pasando en mi vida hoy?, ¿Cómo me siento internamente?” De esta manera, la información es una invitación,  una valiosa puerta de entrada a eso que está ahí, a la historia que contiene el origen de ese dolor. 

Lo siguiente expresa el miedo de una persona a prestar atención a su interior:

“Me conozco desde la mirada de los otros y me odio,”  me decía llorando Marina sentada en una silla ortopédica después de la segunda operación de columna, inmersa en un dolor tan profundo y en un miedo atroz, más que atroz de sentir internamente lo que realmente le estaba pasando. “Sé que hay algo dentro de mí, sé que está allí y que lo debería sentir, pero me aterra, no puedo sufrir más, prefiero este dolor”

Recordó que su padre quien le hablaba mucho a través de imágenes le decía que ella era un vestidito blanco inmaculado, de la tela más preciada y encajes más hermosos, pero que tenía una mancha roja. “Y toda mi vida hizo foco en esa mancha roja”

Luego de acompañar desde el Focusing a esa niñita tan herida, tan presente, abrió los ojos inundados en lágrimas y dijo: “Quiero conocerme yo, desde mi mirada y creerme, quiero descubrir cómo soy y aprender a quererme como soy.  No soy un vestido blanco con una mancha, la mancha y el vestido son de mi padre, no son míos. Quiero encontrar a Marina, mirándome desde adentro como lo hicimos hoy, con mi mirada y descubrirme”

Con este testimonio podemos ver la dimensión del miedo, del terror atroz, “más que atroz” que experimenta una persona y que le impide explorarse internamente.  Una parte de ella sabe que hay algo ahí, y presupone que encontrarse con eso sería tan intolerable que la llevaría a la locura, a la desintegración. Es tan la sensación de fragilidad, de indefensión que para la persona no sentir qué es lo que hay ahí dentro se convierte en una cuestión de supervivencia. Hay algo que duele y parecería que la sugerencia a acompañar a ese dolor entrando a su cuerpo en profundidad, fuese una invitación a doler aún más. Esto es una creencia muy difícil de trascender hasta que aparece la posibilidad de trabajar desde el focusing. 

Invité a Fabiana a cerrar sus ojos, sentir su respiración, y lentamente llevar su conciencia a su cuerpo, tomándose el tiempo para notar las sensaciones que comenzaban a formarse. Le sugerí que ella simplemente habitara el espacio y encontrara las palabras para describir los lugares tensos o dolorosos. Le reflejé sus palabras, para que pudiera sentir que estaba cerca de lo que ella estaba experienciando, invitándola a simplemente “decirle hola” a esas sensaciones, sin ninguna intención de cambiarlos. El Focusing es único en el sentido de que nos enseña una forma específica de sentarse con nuestras cuestiones, en lugar de identificarnos con ellas. Trabajar de esta forma gentil, empática, le permitió a Fabiana desarrollar confianza, tanto en el proceso como en ella misma. Sintió que tenía permiso interior de “sentarse con” su dolor.

Con la actitud segura y amorosa del Focusing, Fabiana fue capaz de experienciar plenamente la parte que sabía, “Hay algo en mí.... hay más, aquí...” –y– manteniendo un espacio de seguridad y no-juicio, también fue capaz de estar con la parte de ella que estaba aterrada de sentir ese “algo”

El Focusing me mostró como acceder y escuchar profundamente a lo que estaba adentro, encontrar mi propio espacio interior, la sensación sentida del todo.

El testimonio de Inés Berezra, una consultante con dolor crónico, nos muestra como el Focusing y el conocimiento del trabajo del  Dr. Sarno cambió su relación con su dolor y ayudó a darle la bienvenida a la sanación.

 “No era la primera vez que sentía dolor en mi espalda, de hecho había aprendido a convivir con él desde los doce años… (hoy tengo 55 años).

Este verano, sin embargo, el dolor fue más intenso, trataba de no escucharlo, como venía haciendo a través de tantos años, me había acostumbrado a vivir con él…pero, éste año venía con muchas cosas dentro mío y con muchas exigencias internas y externas, también estaba abocada a la preparación del casamiento de mi hija Laura.

Volviendo de vacaciones y ya con una molestia en la columna traté de seguir con mi ritmo alocado, pero, un dolor nuevo, agudo, intolerable, hizo que ese sábado acudiera a la guardia. Me aplicaron una inyección con un calmante fuerte y creí como tantas otras veces que podía seguir con mi “locura diaria”.

Habían pasado tres o cuatro días que estaba internada y los médicos dijeron que la única solución era operarme. Que había hernia de disco, pinzamientos de vértebras, etc. Buby mi marido llamó a mi terapeuta Elena Frezza, la primer llamada la recibí estando internada, me hizo mucho bien sentir que se preocupaba por mí. Me sugirió que leyera el libro del Dr. Sarno mientras estaba en el hospital.

Estuve internada diez días, llegué a mi casa un viernes y esa noche recibí nuevamente la llamada de Elena, quien me fue guiando por teléfono a conectarme con el dolor, haciéndole saber que lo estaba escuchando, sin agredirlo y diciéndole que sabía que estaba ahí. Mientras hablábamos, el dolor fue disminuyendo, poco a poco fui bajando la medicación. Seguimos trabajando con “él” en su consultorio hasta lograr que el dolor desapareciera por completo. Al sentirme querida, que alguien se estaba ocupando de mí, pude entrar, pude estar con el dolor y  escucharlo, y me pude escuchar.

Llegó por fin el casamiento y puedo decir que lo disfruté, bailé sin miedo y no tuve consecuencias. Cuando vuelve el dolor, me digo –citando al Dr. Sarno– “sé que es psíquico y no físico”. Mediante el trabajo de Focusing pude volver a mis actividades diarias, pero, eso sí, escuchando los mensajes del cuerpo antes que éstos vuelvan a gritar. 

Necesitamos y debemos prestar mucha atención a esa sensación que nos viene avisando y pidiendo un poco de cuidado y amor de parte nuestra hacia nosotros mismos.”

Conclusión

He aprendido a agradecer a mi cuerpo cada emoción o sentimiento, por más desgarrante, amenazante o doloroso que fuera, porque sé que, si escucho esos gritos del alma en su necesidad de que mi ser se exprese y mi totalidad sea cada vez más protagónica en mi vida, mi cuerpo se calma.

He aprendido a dejar que salgan a escena mis otredades, aún las que no son amadas ni aceptadas por los demás, y a acompañar a las que no son amadas ni aceptadas por mí. He aprendido a aceptar que no es posible que todos me amen, y que complacer para ser amada es olvidarme de mí, abandonarme dejando partes mías en las tinieblas de mis cavernas.  

He aprendido también, a aceptar y abrazar mi humanidad, para que cuando mi cuerpo denuncia algo de mí que no he podido escuchar de otra manera y “duele”, necesito hacer una pausa y detenerme a escucharlo, siempre con Focusing acompañándome.
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