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La conciencia corporal

Silvia Escribano,

Los sentimientos se expresan en el cuerpo constan-
temente. Se ve en la piel: enrojecemos, palidecemos.
Se observa en los gestos y en el rostro: nuestros ojos
brilllan de alegria, nos llevamos las manos a la cara
cuando estamos asustados. Cada emocion intensa,
cada miedo o angustia, pequenas preocupaciones
fisicas o psiquicas, dejan una huella en el cuerpo que
se puede reflejar en forma de dolor o enfermedad.
Tomar conciencia es aprender a conocerse y cuidar-
se, para pasar por la vida en equilibrio y armonia.

El cuerpo tiene un lenguaje con el que no estamos
totalmente familiarizados. Nuestra educacion nos ha
mantenido durante mucho tiempo alejados de nues-
tro cuerpo y de la comprension de sus mensajes.
Dicen que una imagen vale mas que mil palabras y
yo siento que de igual manera un gesto o un movi-
miento valen mas que mil explicaciones.

El discurso intelectual y nuestras buenas intencio-
nes se sostienen en el discurso corporal. Lo hacen en
el movimiento, en la tension del cuerpo y en su ener-
gia.

Entender esto es lo
primero que debe-
mos aprender. Descu-
bramos cudles son
nuestras declaracio-
nes y creencias y los
cambios que experimentaremos seran mas profun-
dos y definitivos. No pretendemos juzgar el cuerpo.
Estamos aqui para comprenderlo mejor y cuidarlo.

Cuando nos enfocamos en despertar la conciencia
de ser, el cuerpo pocas veces esta invitado.

Este enfoque incita a integrar una nueva coheren-
cia de existencia; una existencia con un cuerpo pro-
pio. El cuerpo mismo es nuestro manifiesto de exis-
tencia. Con él somos y podemos expresarnos.

Este enfoque no es inocente, ya que implica dejar
de lado la responsabilidad que nos asiste de cuidar
lo que heredamos, mas alla de llevarlo al médico
cuando enferma, como llevamos el coche al mecani-
co cuando falla. Debemos escuchar a nuestro cuerpo
y sus reacciones para conseguir que nuestro motor
vaya ligero, evitar averias y aprovechar al maximo su
rendimiento.

Este es el primer paso hacia una vida mejor.

Cada uno de nosotros es un particular observador
de si mismo. Lo es por la manera en que esta, o no,
presente en su cuerpo. Aprender a escucharnos y a
sentir nuestras sensaciones corporales, y emociones
nos permite una mayor conciencia de nosotros mis-
mos y de nuestra transformacion.

Despertar la conciencia del cuerpo es una invita-
cion al cambio de observador que somos, con res-
pecto al fendmeno de ser, existir y vivir, en un cuer-
po humano. Recordemos que la vida que vivimos es
través del cuerpo y con el cuerpo. Somos un cuerpo.

Como coaches, nuestro campo de observacién no
se puede quedar reducido al pensamiento y a la
emocion. Hemos de ampliar nuestra mirada también

Tu cuempo te habla a ti, y solo cada uno
tiene el poder de descifrar y penetrar en
ese lenguaje privado
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al cuerpo. Cada ser humano es diferente de otro y su
cuerpo también lo es.

Contemplar el proceso corporal del coachee, no es
algo importante sino ESENCIAL.

Muchas veces, los coaches presentamos esta dis-
ciplina del coaching como una via “rapida” para pro-
ducir cambios en tu vida. En cierto modo es asi. Pero
deberiamos puntualizar. Es una via rapida para
comenzar a aprender de otra manera. En otras pala-
bras, es una via rapida para adentrarte en otra “for-
ma de mirar”Y desde alli, con tu perseverancia, es
desde donde podras ir dando mas significado, cohe-
rencia y bienestar a tu vida. Ahora bien, de poco sir-
ve decir que “seré mas flexible” o “mas abierto’ si
no se consigue dar soporte a esta actitud desde una
estructura corporal y emocional determinada.

Durante los procesos de coaching somos testigos
cada dia de lo que supone llegar al momento de la
claridad o de lo posible. Vemos que las cosas pueden
ser distintas, pero tam-
bién lo dificil que es
hacer permanente lo
que descubrimos. Cada
declaracion anuncia el
nacimiento de un nue-
vo observador. Como
coaches buscamos la
coherencia de un nuevo observador que solo se sos-
tiene en un nuevo cuerpo y un nuevo sistema emo-
cional.

Descubrir, ver y declarar no es suficiente para una
transformacion profunda.

No les estoy invitando a que como coaches inter-
preten los gestos y posturas de sus coachees. Sélo
obsérvenlos y hagan de espejo. La sabiduria de la
naturaleza se encargara del resto.

A veces, como no nos consideramos competentes
para escucharnos, y mucho menos en el cuerpo,
recurrimos a alguien que se haga cargo de ese len-
guaje, que habla en forma de sintomas. Pero mi
cuerpo me habla a mi, mediante sensaciones, males-
tares, bienestares.Y lo hace desde mis creencias, mis
valores y mis emociones. Tu cuerpo te habla a ti, y
so6lo cada uno tiene el poder de descifrar y penetrar
en ese lenguaje privado, como pasa con las conver-
saciones privadas.

De cada uno depende su propio equilibrio. En la
medida que yo me sienta sereno y equilibrado podré
irradiar a mi entorno serenidad y equilibrio. Y eso
pasa por mi mundo conversacional, mis emociones
y mi cuerpo. Tenemos, por tanto, el deber de obser-
varnos y mantenernos bien.

Una sugerencia: aceptemos expresar nuestras
emociones y aprendamos a escuchar sin miedo
nuestro cuerpo y sus reacciones.

Como coaches, nos debemos a la escucha integral
de nuestros coachees. Nuestra emocion y nuestro
cuerpo son nuestros radares. El coaching es siempre
“conciencia corporal” porque la emocion y el len-
guaje “son y existen” en el cuerpo.
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