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•“No es el no tener heridas 
lo que nos permite ayudar 
a otros a sanar las suyas, 
sino el haberlas sanado y 
cuidar continuamente del 
bienestar propio.” 

(Zohn y Moreno, 2008) 



Cuidar a otros ¿Cómo me afecta?
La problemática
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Lo relacional

Lo 
socioemocional

Lo 
sentiPensante

Lo corporal 
biológico

Lo espiritual

Otros…



¿Cómo estoy presente en la 
interacción cuidando?…

C
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o
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id

o

Mi centro personal de 
seguridad y cuidado

Mis miedos e 
inseguridades

Culpas y exigencias

Identificándome con 
mis heridas no sanadas

Coraje y resentimientos

Otros…



¿Qué hago con mis emociones y sentimientos?

 

Doy explicaciones

Las ignoro

Me meto a su remolino

Me empastillo

Tomo DISTANCIA y

Atiendo a mis sensaciones

Acciones



Cuando soy interacción cuidando, en la 
dimensión existencial 

lo hago desde el sentido de…

Ética y 
Espiritualidad

El dolor

La MUERTE

La VIDA



¿Cuándo el cuidador necesita 
escucharse a sí mismo y sentirse 

escuchado?

Todos los días, con regularidad

Después de momentos especialmente difíciles

Al identificar algunas señales como: 

❖ Ansiedad, temor, irritación, tristeza, intranquilidad, 
preocupación…

❖ Culpa, reproches

❖ Dolores de cabeza, colitis, gastritis…

❖ Insomnio, comer más o menos

❖ Dificultad de descansar



¿Para qué necesita escucharse y ser escuchado 
un cuidador?

Mejorar 
su labor 

como 
cuidadora

Identificar sus 
necesidades

Clarificar cómo 
vive la 

Interacción

Cuidar de sí 
misma

Orientarse por 
su Sabiduría 

Corporal



Observo desde cierta 
distancia

mis emociones y 
sentimientos



¿A qué le llamamos 
Escucha Experiencial?

• A un modo de estar presente en una 
relación de ayuda/acompañamiento.

• Me permito sentir en mi cuerpo 
vivido lo que la otra persona siente 
en el suyo.

• Expreso mi comprensión desde mi 
conciencia corporal.

Pintura de Jerom Carlin



¿Con qué propósitos?

Que la otra persona 

✔ se sienta acompañada, acogida, 
respetada y comprendida…

✔ se escuche desde su cuerpo vivido sin 
prisas,

✔amplíe su conciencia de sus sentires 
corporales con significado y 
necesidades, y desde ahí…

✔ genere acciones hacia su Cuidado y 
Bienestar…

Pintura de Jerom Carlin



Empatía Experiencial

•Dejarme sentir en mi cuerpo vivido

•cómo se siente la otra persona,

•con respeto y aceptación,

•para comprenderla desde sus 
vivencias en relación con las 
circunstancias vividas,

•y mostrando mi comprensión 
desde el fluir de mi experienciar.

Carl Rogers



¿Qué hace quien Acompaña y 
Escucha Experiencialmente?

Se permite 
sentir…

Abierta a recibir 
y resonar

Sigue el ritmo 
de la otra 
persona

Expresa/verifica 
su comprensión

Invita a atender 
lo vivido

Invita a “revisar 
hechos y 

opciones”

Escucha los 
silencios



Escuchar 
experiencialmente…

Darle la 
Bienvenida a 

las 
sensaciones-c

on-sentido

Darles 
tiempo y 
espacio

Reconocer 
cómo se 
sienten

Seguir su 
ritmo

Esperar sin 
prisa

Abierto a nuevos 
descubrimientos

Confiar en el 
proceso de la 

Sabiduría 
Organísmica



¿Qué hace quien es
Escuchado Experiencialmente?

Se permite 
expresarse desde 

donde está…

Atiende a sus 
sentires, ideas, 
preocupaciones

Busca 
escucharse sin 

juicios

Expresa lo que 
siente y verifica si 

lo comprenden

Atiende a lo 
vivido en la 

conversación

Verifica si sus 
expresiones son 

precisas

Escucha los 
silencios



¿Qué beneficios recibo cuando soy 
escuchado experiencialmente?

☯ Armonía y Paz, conmigo mismo y con otras personas.

☯ Una conciencia corporal más clara para orientarme mejor desde 
nuestra Sabiduría Corporal.

☯ Vivir con más energía y flexibilidad.

☯ Reconocer lo que necesito y lo que quiero, con sus congruencias 
y contradicciones.

☯ Creatividad y espontaneidad para generar nuevas alternativas 
en mis interacciones cotidianas.

☯ Mejorar la calidad del cuidado de mí mismo y de otras personas.



La Escucha Experiencial en acción

☯ La Interacción 

☯ La Presencia Acompañante

☯ Recibir y acoger

☯ Resonar

☯ Expresarse con precisión

✓ La música del hablar

✓ Los gestos y movimientos

✓ Los silencios

✓ Las palabras
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