Resumen - Cuerpo, emocion y movimiento
espontaneo

El recorrido va de una sensacién concreta a una exploracién cuidadosa: localizar, nombrar y
observar qué impulso o imagen aparece. Las asociaciones corporales de la clase se presentan
como hipdtesis subjetivas, no como diagndsticos ni explicaciones médicas.

Partir de la sensacion corporal

El ejercicio comienza eligiendo una situacion reciente que haya despertado ansiedad o
preocupacion. Se propone notar dénde aparece en el cuerpo, describir su cualidad y llevar alli la
atencion y la respiracion. La sensacion se escucha antes de buscarle una causa. La facilitadora
muestra su propio proceso como ejemplo y anima a observar si la emocion trae un pensamiento, un
gesto o una imagen. Se trata de explorar lo que sucede ahora, no de convertir la sensacion en una
prueba.

Usar el mapa corporal como pregunta

La docente presenta un mapa de centros y zonas corporales y sus asociaciones emocionales
dentro de su marco formativo; también guia una visualizacién de apoyo y arraigo. La sesioén lo
ofrece como una via de exploracion subjetiva, no como una correspondencia anatémica ni una
herramienta diagndstica. Cada persona puede notar calor, hormigueo, peso u otra sensacion, o no
percibir nada. Una zona del cuerpo no permite deducir automaticamente qué siente alguien ni
explicar un problema de salud.

Explorar deseo, creatividad y necesidades

El recorrido por el vientre, el pecho, la garganta y otras areas conduce a la expresion “energia
creativa”. La docente distingue entre poder hacer y querer hacer, y conecta la autenticidad con
atender a las propias necesidades y buscar coherencia entre pensamiento, palabra y accion. Ese
vocabulario pertenece al marco simbdlico de la clase. En la practica, la pregunta util es qué siente
cada persona y qué necesidad o deseo puede nombrar, sin dar por universal una asociacion
corporal.

Distinguir emocion primaria y respuesta evitativa

En la ronda de preguntas aparece una distincion entre la emocion que se busca reconocer y una
reaccion habitual que puede apartar de ella. La clase propone observar también los pensamientos
y comportamientos que acompafian a la emocién. Cuando se acompafa a otra persona, la
respuesta corporal de quien escucha es informacion sobre si misma, no una lectura automatica del
otro. Hace falta preguntar y contrastar con las palabras de quien comparte.
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Practicar la escucha en parejas

En parejas, una persona habla de una preocupacion y la otra practica escuchar y observar qué nota
en su propio cuerpo. Después se compara esa impresion con lo que identifica quien habla. La
finalidad es entrenar atencion y formular preguntas, no interpretar a la companiera. Los subtitulos
conservan instrucciones pero no el trabajo realizado en las salas. Por ello, estos materiales no
atribuyen resultados ni reproducen los relatos personales de los participantes.

Poner en comun sin imponer una lectura

Durante la devolucién grupal se explora que una respuesta visible, como la irritacién, puede
coexistir con tristeza u otra emocion. La invitacién es mantener la curiosidad, reconocer lo que se
siente y observar qué estrategia aparece para no entrar en contacto con ello. Las intervenciones
personales se han omitido. La orientacién didactica que queda es escuchar, nombrar y verificar, sin
imponer una explicaciéon familiar o transgeneracional.

Seguir el movimiento hasta la imagen

La practica se amplia siguiendo el impulso corporal que emerge. Puede ser un gesto pequefio, una
pausa o quedarse quieto; se observa qué imagen aparece y si el movimiento contintia. La docente
invita a acompanar el gesto hasta donde la persona lo perciba completo. EI movimiento no se
fuerza ni se imita. Si la intensidad crece demasiado, se puede parar, orientarse al entorno y buscar
apoyo. La experiencia se registra como vivencia personal, no como demostracion de eficacia
terapéutica.

Integrar y cerrar con cuidado

En el tramo final, el grupo comparte de forma general qué se lleva de la practica y aparecen
aceptacion, gratitud y cuidado personal. Los relatos, nombres y detalles de salud compartidos en la
sesion se han omitido para proteger la intimidad. Una sensacién o emocién no diagnostica ni
explica una enfermedad. Si hay sintomas o una preocupacion de salud, la orientacién corresponde
a profesionales sanitarios.

Nota de cuidado

Las asociaciones entre zonas corporales y emociones se presentan como hipotesis subjetivas de la
clase. No sirven para diagnosticar ni explicar una enfermedad. Los testimonios personales se han
omitido para proteger la privacidad.
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