CAPITULO 6

LA CRUCIAL ATENCION CORPORAL

En este capitulo hablaremos sobre las diferencias entre la sensacion
sentida y el resto de los diferentes tipos de experiencias mds normales.
Espero describir mejor la sensacién sentida comparandola con otras
experiencias que nos resultan mas familiares.

SENSACION SENTIDA FRENTE A EMOCION

Surgimiento auténomo

Una sensacién sentida no es lo mismo que una emocion, pero ambas
se parecen en ciertos aspectos: tienen vida propia, y no podemos con-
trolar completamente las emociones que vamos a tener, ni cudndo van a
surgir. Una emocién puede surgir en contra de nuestra voluntad. Todo
lo que podemos hacer es prepararnos para su llegada. Por ejemplo, si
recordamos vividamente ciertos acontecimientos podemos experimentar
un surgimiento renovado de la verdadera emocién. Incluso cuando los
hechos tuvieron lugar hace mucho tiempo, su recuerdo puede recrear la
emocién, aunque no siempre sucede asi. Las emociones tienen su pro-
pio surgimiento auténomo. Para averiguar si ha surgido una emocion
determinada hemos de comprobar si la-sentimos ahi. Si no es asi, no
vino. Este proceso es similar al de la sensacién sentida.

Las difervencias

La primera y mds importante diferencia entre una emocion y una
sensacién sentida es que la emocién es reconocible. Normalmente
sabemos qué emocién tenemos. Cuando estamos enfadados, tristes
o alegres no sélo lo sentimos, sino que sabemos lo que es. Pero con
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una sensacién sentida decimos, «puedo sentirlo, justo ahi, pero no sé
qué es».

La sensacién sentida tiene su propio significado, pero normalmente
es mis complejo de lo que podemos expresar con las expresiones o cate-
gorias normales. Aun asi es muy definida en el sentido que sentimos inme-
diatamente cuando algo no se ajusta a ella. La sensacién sentida parece
objetar, retroceder o responder permaneciendo completamente inmdévil.
Las palabras que no se ajustan hacen que la sensacién sentida tenga una
cualidad de bloqueo. La sensacién sentida no se mueve ante estas palabras.

Por el contrario, cuando se encuentran las palabras adecuadas la sen-
sacién sentida se abre; fluye hacia delante. En donde antes estaba blo-
queada, ahora fluye a lo largo del significado de las palabras. Estas pala-
bras se vuelven continuas con la sensacién sentida. Con ellas la sensacién
sentida se abre y se mueve.

La sensacién sentida es una sensacién corporal implicita y holistica
de una situacién compleja. Abarca distintos factores, muchos de los cua-
les no se habfan diferenciado antes. Algunos de estos factores son emo-
ciones. ‘

La sensacién sentida contiene un entramado de significados, toda
una textura de facetas, una alfombra persa de patrones (mucho mis de

lo que se puede decir o pensar). A pesar de su complejidad, la sensa-

cién sentida también tiene un foco, una sola demanda especifica, una
direccién, un punto. Puede «sumarse a» o dlevar a» otro paso. Entonces
sabemos y podemos decir do que realmente es», y al decirlo parece que
arrastramos toda la complejidad. O, cuando tenemos un problema, a
veces podemos decir «qué es lo peor de todo eso». Una sola cosa, una
afirmacién o un solo paso puede surgir a partir de la globalidad de todo
ello, si dejamos que se forme.

En realidad, todas las situaciones humanas son mucho mais Cornple~
jas de io que pueden captar nuestros conceptos o expresiones. Una sola
afirmacién puede decir cudl es la situacién, pero sélo puede hacerlo por-
que la afirmacién trae consigo toda la complejidad. Entonces yo digo que
una afirmacién de ese tipo lleva adelante la complejidad de la situacidn.

Cuando se produce una sensacién sentida, sélo ciertas expresiones o
acciones resonaran con elia y la llevarin adelante. Hasta que estas expre-
siones o acciones aparecen, no sabemos cuiles serdn. Aunque sepamos

mucho sobre ese aspecto, la sensacién sentida consta de muchos matices
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que desconocemos. Se trata de la sensacién Gnica de toda una compleji-
dad y por eso no cae dentro de ninguna categoria normal.

Otra diferencia es que la emocién es menos fiable que la razén, mien-
tras que la sensacién sentida lo es mds. Cuando nos enfurecemos, a menu-
do nos arrepentimos mas tarde debido a que reaccionamos sélo ante una
parte de la situacion. Cuando nos calmamos recordamos la situacion ente-
ra. Por eso normalmente las emociones son menos fiables que la razén.

Por el contrario, la sensacién sentida es mds fiable que la razén por-
que suele sentir mas factores de los que puede tener en cuenta la razon.
Lo cual no quiere decir que podamos descartar la razén y la eleccion res-
ponsable en favor de la sensacién sentida. Al contrario, siempre necesi-
tamos de ambas. Lo que se forma en un paso solo es una primera parte
de un proceso que necesita mds pasos. No podemos dar cualquier opi-
nién que nos traiga uno de los pasos, ya que en cualquier momento
puede surgir algo duro o demasiado salvaje como para hacerlo o decir-
lo. Por tanto, antes de dejar que surja €l siguiente paso necesitamos ase-
gurarnos de que somos responsables de nuestras decisiones y acciones.
Después podemos dar la bienvenida a cualquier cosa que surja. No nece-
sitamos actuar inmediatamente ante lo que emerge. Més adelante ten-
dremos tiempo de sobra para decirlo. Pero por ahora, dejando a un lado
el juicio racional, podemos dejar que nos hable y acoger lo que dice. Se
trata sélo de un paso; luego habri otros y podemos estar seguros de que
los siguientes pasos lo volveran a cambiar una vez tras otra. Por tanto,
no tenemos necesidad de rechazar lo que pueda parecernos un paso
irracional. Por el contrario, el hecho de dejar que surja un paso de estas
caracteristicas y permitir que sigua ahi durante cierto tiempo no signifi-
ca que desdefiemos la razén.

Asi por ejemplo, yo supongo que s€ lo que me conviene hacer, pero
me da la impresién de que no soy capaz de empezarlo. Dejo que mi
incapacidad para actuar genere una sensacion sentida a partir de la cual
pueda generar un primer paso: <No, no esta bien que lo haga». Racional-
mente sigo pensando que deberfa hacerlo y que lo haré. Pero dejo que
esta sensacion de que «o estd bien» siga presente. A partir de esta sen-
sacién sentida mi paso siguiente podria ser: «Estaria bien hacerlo si...
estuviera dentro de una burbuja de pléstico». Es evidente que esto pare-
ce irreal; no puedo protegerme a mi mismo con una burbuja de pléstico
y tampoco lo querria. Pero este paso ha cambiado completamente mi
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forma de tener el problema. Ya no tengo que plantearme si estd bien o
no actuar de ese modo. Parece adecuado, pero no en mi estado presen-
te de vulnerabilidad. Este pequefio paso sefiala dénde reside el proble-
ma: de alguna manera me siento desprotegido. Pero... ;dénde o en qué
sentido soy tan vulnerable? Los préximos pasos me mostrardn la res-
puesta a este interrogante y cuando surja con nitidez tendré més claro
qué es lo que tengo que hacer y c6mo hacerlo. O quizds descubra que
la «ulnerabilidad» hace referencia a alguna otra cosa. Puede que me
lleve a un paso en el que vea que estoy muy enfadado y que podria esta-
llar en un mal momento si siguiera adelante.

‘Con la sensacién sentida no sabemos de antemano qué va a surgir.
Después de una serie de pasos, la situacién en su globalidad cambiard y
no podemos saber cémo lo hari. Lo que si sabemos con anterioridad es
que la sensacién sentida incluye mis factores de la situacién de los que
ya sabemos. Por el contrario, una emocién es una reaccion ante una
parte de'la situacién que ya conocemos.

Existen otras diferencias entre las emociones y las sensaciones senti-
das. Véase la tabla 6.1 para una comparacién sencilla. ,

La sensacién sentida tendrd una cualidad corporal determinada: ner-
viosismo, pesadez, pegajosidad, inquietud, tirantez... A veces, la cualidad
corporal se describird mejor mediante las palabras con las que identifi-
camos a las emociones, por ejemplo miedo, verglienza, culpa. Pero
incluso en estas ocasiones, contiene toda una globalidad de elementos y
no sélo lo que la emocién del mismo nombre suele contener.

Cuando una sensacién sentida cambia y se abre, pueden producirse
emociones junto a los pensamientos, percepciones, recuerdos o algiin
otro aspecto mis global del problema. Las sensaciones sentidas suelen
incluir emociones. Por tanto, no podemos dar con una sensacién senti-
da si evitamos o intentamos no sentir las emociones. Por el contrario, si
ya tenemos una emocién, dejaremos que la sensacién sentida se forme
a partir de esa emocion.

En la sensacién sentida las emociones no estin separadas de otros
aspectos de la experiencia tales como el pensamiento, la observacion, los
recuerdos, los deseos, etc. Estos contenidos se van separando a medida
que surgen de la sensacién sentida. Sélo entonces podemos organizarlos
en emociones, recuerdos, deseos, pensamientos, observaciones, sueflos
O sentimientos.
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TABLA 6.1. Emocion frente a sensacion sentida

Emocién

Sensacidn sentida

Claramente reconocida las emociones
se nombran facilmente.

Reducida: cuando una emocién inun-
da mi cuerpo, no admite mucho de lo
que ya sé de la situacién.

Uniformidad interna: si me sumerjo
dentro de la emocién de enfado, me
enojo mis y mis. Eso es enfadarse:
mas enfado.

Una sefial: 1a emocién surge como re-
accién a un acontecimiento especi-
fico.

Pasado: aunque las sintamos ahora,
muchas emociones proceden del pa-
sado, recredndose ahora tal y como su-
cedieron antes.

Ejemplo: algo me enfurece. La emocion
es enojo, que notamos mediante el au-
mento de las pulsaciones y quizds ten-
sién muscular.

No reconocible facilmente: la sensa-
cién sentida no se clasifica facilmente
al principio.

Mds amplia: cuando se forma una sen-
sacién sentida, estoy en contacto con
mas cosas de las que conozco sobre la
situacion.

Multiplicidad interna: si me sumerjo
en una sensacién sentida veré que
contiene muchos aspectos diferentes
de las diferentes situaciones que estin
implicitas.

Muchas ramificaciones: la sensacion
sentida puede surgir a partir de cual-
quiera de los elementos que la com-
ponen, entre los que estin: lo que con-
dujo a ella, lo que se esperaba, buscaba
o evitaba.

Presente: la sensacidon sentida siempre
es una nueva globalidad de lo que la
compone y, como siempre estd cam-
biando, se produce de forma tdnica en
el presente.

Ejemplo: algo me enfurece. La sensa-
cién sentida incluye el enojo pero tam-
bién todos los aspectos que incidieron
en el hecho de que me enojara, todo
lo que ha ocurrido, lo que hicieron los
demis, a lo que soy propenso, el por-
qué no puedo cambiarlo con facilidad
y todo lo que concurre en el inciden-
te —todo en forma de una tdnica cua-
lidad sentida.
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Emocién

Sensacién sentida

Siempre la misma: el enojo siempre
tiene la misma cualidad sentida; siem-
pre me lleva a querer golpear, dar pa-
tadas y pisotones.

Tipos: existe un catdlogo conocido de
emociones. En cada cultura todo el
mundo conoce un conjunto determi-
nado de emociones.

Cardcter universal: las situaciones ba-
sicas que causan las emociones fun-
damentales son siempre las mismas.
Por ejemplo, si espero algo y esto no
ocurre, me desilusiono. Si amo a al-
guien y si otra persona atrae a quien
yo amo alejandolo de mi, me siento ce-
loso. Si se rien de mi, me siento aver-
gonzado. Siempre son universales den-
tro de cualquier cultura.

Se pueden nombrar y explicar facil-
mente: podemos explicar nuestras
emociones mediante expresiones y pa-
trones comunes de las situaciones. La
persona dice: No te sentirfas igual si
esto te hubiera pasado a ti.

Permanece igual: por ejemplo, si cada
vez me enfado mds y mis, el enojo si-
gue siendo el mismo; simplemente au-
menta de intensidad.

Intensidad: las emociones son muy in-
tensas. Fuerzan nuestra atencién hacia

ellas. Es dificil desembarazarse de

ellas.

Siempre diferente: cada sensacion sen-
tida es una cualidad dnica. Es la sen-
sacién de esta situacidn o preocupa-
cién especifica.

Tipos: desconocidos, cada sensacidn
sentida es solamente esa globalidad
concreta. No es concebible ninguna cla-
sificacion.

Diferenciacion individual: trascen-
diendo los patrones humanos que son
iguales para todo el mundo, yo en-
cuentro mis propios significados. No
los invento. Simplemente surgen. Pue-
deé parecer como si hubieran estado
conmigo durante todo el tiempo, pero
de hecho cambian y se constituyen a
medida que «emergen». SOn NUEVOs,
diferentes y exclusivamente mios.

Es dificil encontrar una palabra o una
frase que se ajuste: deben crearse nue-
vas expresiones (unas veces poética-
mente, otras de forma cruda). Surgen
aspectos de las situaciones que nor-
malmente no se aprecian.

Cambia: si permanezco jurito a una
sensacién sentida (o0 una emocién que
forma parte de la sensacién sentida),
cambia. De ella surgen pasos de cam-
bio. Junto a este tipo de pasos se dan
cambios corporales.

No intensas: la sensacién sentida nor-
malmente no es intensa. Tenemos que
centrar nuestra atencién en ellas o per-
demos su pista (aunque de ellas pue-
den surgir emociones bastante intensas).
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Ambas

Ambas surgen de forma corporal: podemos decir, y desear, que hemos sentido
una emocién o una sensacién sentida, pero no podemos controlar su verdade-
ra llegada.

Ambas se forman en algo asi como el mismo «espacio» corporal: la sensacion sen-
tida parece «mis profunda» porque se localiza mis nitidamente en el pecho o
el estémago y (en otro significado de «profunda») porque se encuentra «bajo» las
emociones. Pero también se puede decir que la sensacidn sentida se encuentra
«alrededor» de ]a emocidn. Es una sensacién mis amplia y holistica de lo que
puedo expresar —todo lo que tiene que ver con una emocién o con cualquier
otro contenido.

Pero la sensacién sentida no es una combinacién de estos otros ele-
mentos psicolégicos, aunque implicitamente los contenga. «Contener
implicitamente» hace referencia a que, con los siguientes pasos, estos
otros elementos pueden surgir de la sensacién sentida. Pero no existen
como tales, como objetos dentro de una caja. Es decir, el término dmpli-
cito» quiere decir que surgen como tales sélo si se lleva adelante la sen-
sacién sentida, viviéndolos, hablando sobre ellos, en la interaccién. Lo
que revelan los pasos no esta ahi con anterioridad, como si se encon-
traran cubiertos debajo de una manta. Mis bien se configuran a medida
que se dan nuevos pasos. Lo que aln es «dmplicito» nunca es igual a la
forma en que se presenta realmente cuando se dan los pasos siguientes.

"Una diferencia importante entre la sensacién sentida y la emocion se
puede apreciar en ¢cémo sentimos una emocién cada vez con mds inten-
sidad. Por muy intensamente que se sienta una emocién, ésta no cambia
o revela aspectos nuevos. Si estamos enfadados y persistimos, si nos
enfadamos atin mds, nuestro cuerpo desea golpear, patear, machacar o
algo parecido; siempre es igual, a pesar de lo diferente que pueda ser
cada situacién generadora de enojo.

Por el contrario, la sensacién sentida contiene implicitamente todo
lo que creé el enfado, la sensacién de toda la situacion, todo lo que nos
condujo a él y como nos afecta.

El enfado no es la sensacién sentida. Para que la sensacién sentida
surja, tenemos que calmarnos. La sensacién sentida no es tan intensa
como el enfado. A partir de la sensacién sentida, cuando surge, pode-
mos encontrar mis de'lo que sabfamos sobre la situacién que nos encjé
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y cémo nos implicamos (sea lo que sea) cuando ha-ocurrido. La sensa-
cién sentida es una multiplicidad que se siente a la vez. También tiene
su propio punto focal —lo peor, lo mejor, lo mas importante, el «esul-
tado» mias sobresaliente— el préximo paso de pensamiento, la accion
necesaria.

Cuando nos dejamos llevar por las emociones, reaccionamos ante
menos factores de la situacién de los que normalmente consideramos.
La sensacién sentida incluye méds de lo que hemos llegado a pensar o
apreciar y més de lo que podemos pensar O considerar explicitamente.
(Légicamente, no se trata de algo omnipotente y puede dejar fuera mu-
chas cosas: por ejemplo, algo que los demas sienten y saben.)

Actualmente esti de moda la expresién «dntensidad emocional-. La
gente se ha liberado de las viejas concepciones psicolégicas sobre el
énfasis en el andlisis intelectual porque no resultaba suficientemente efi-
caz. Hoy en dfa mucha gente estd convencida de que la catarsis emo-
cional es el mejor método psicolégico (hablaremos de este tema mas
adelante v en el capitulo 15). Uno de los inconvenientes de la catarsis es
que tendemos a generar las mismas emociones una vez tras otra. Existe
la teorfa errénea de que las emociones pueden «aciarse». De hecho, las
emociones se generan cada vez que la catarsis se produce. No estan
esperando como si se tratara de cosas de las que nos podemos despren-
der o tirar. El organismo tiene la capacidad de volver a generar las mis-
mas emociones.

Es cierto que resulta valioso y util sentir y expresar las emociones
bloqueadas. Mucha gente reprime alguna de sus emociones y no puede
sentirla; viven sin saber cémo sienten. Sacar las emociones y sentirlas
produce un gran alivio. El reconocimiento del valor de las emociones ha
sido un gran avance social y personal. Pero una vez que una emocion
determinada se ha sentido vy expresado completamente, no se producird
ningtin cambio en la persona por €l mero hecho de repetirla.

Cuando se pide que encuentren la sensacion sentida que subyace a
una emocién en particular, algunas personas pueden objetar: <Yo no veo
nada diferente aqui. ¢;Qué complejidad quieres que explore? Cuando

estoy enfadado sé por qué. Lo que me enfada a mi enfadaria a cual-
quiera». Nuestra respuesta es si, normalmente sabemos lo que nos ha
enojado y algunas de las razones de por qué ha sido asi. Eso es cierto.
Y quizids parezca que este tipo de cosas produzcan la misma reaccion
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emocional en cualquier persona. Y esto es todo lo que hay en lo que se
refiere a las emociones. Pero la sensacion sentida va mis alld. Por ejem-
plo, Me siento triste, spor qué? Porque mi gato ha muerto. ;No se senti-
ria cualquiera igual si su gato muriera’». Ante esta situacién tal vez no
tenga sentido preguntar: Concretamente, qué es lo que me hace sentir
tan triste de la muerte de mi gato?». Y sin embargo, si profundizamos
podriamos descubrir que la culpabilidad (de, por ejemplo, no haberlo
cuidado lo suficiente) es uno de los componentes de la tristeza. Y este
qo haberlo cuidado lo suficiente» forma parte de todo un conjunto de
reproches de cosas que se han hecho mal y cosas que se podrian haber
hecho. i, si hubiera hecho algo antes, ahora no me sentiria tan mal».
Esto no significa que luego no se produzca ninguna tristeza, sino que
una parte de la misma es esta pesada carga de culpabilidad que acaba-
mos de encontrar. Otra persona podria sentirse sola y también la caren-
cia de «algo que me mantenia de una pieza», v un miedo al vacio y al
desmoronarse.

O podria existir un sentimiento de indefension, una imposibilidad de
relacionarse con otro ser, deseando hacer algo para que ese ser no se
quede solo, sin darse cuenta de lo que estd pasando, desconcertado al
ver que su cuerpo se niega a seguir adelante.

Si prestamos atencién a la cualidad fisica de la globalidad de la situa-
cién, siempre encontraremos alguna complejidad. También descubrire-
mos qué es lo que hace que la situacién nos resulte tan dificil, exac-
tamente en qué sentido «nos llega» y se concreta en un matiz complejo.
A medida que encontramos y articulamos lo que nos llega, la sensacién

sentida impulsa hacia adelante v la complejidad se abre, se ramifica y
cambia.

SENSACION SENTIDA FRENTE A IMAGINACION

En las siguientes secciones analizaremos y compararemos la sensa-
cién sentida con otros tipos de experiencias. No pretendo analizar en
profundidad cada una de ellas. Mi Unica intencién es ilustrar lo mejor
posible el concepto de sensacién sentida.

Una imagen es una experiencia visual, un cuadro ante nuestros 0jos.
También puede ser una imagen auditiva, el sonido de una campana o el
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de las palabras que oimos. Es la percepcién de la sefial o del sonido
externo.

La sensacién sentida es una sensacién en nuestro cuerpo, como la
sensacion de inquietud que nos hace saber que un problema, para el que
parece que no hay solucién, no esti resuelto.

Una imagen nos puede conducir a una sensacion sentida, si nos de-
tenemos a sentir el impacto que la imagen nos produce. Pero este tipo de
sensaciones corporales no suelen estar disponibles de forma inmediata.
Hay que permanecer en silencio durante unos segundos y prestar aten-
cién a nuestro cuerpo para ver qué surge en respuesta a la imagen. Esta
es la sensacién sentida y no la experiencia visual o el sonido.

En el capitulo 14 analizamos detalladamente el trabajo con las ima-
genes.

SENSACION SENTIDA FRENTE A SENSACIONES FISICAS MAS NORMALES

La sensacién sentida es una sensacién corporal, pero no se trata de
una mera sensacion fisica semejante a un cosquilleo o a un dolor. Es la
sensacion fisica de algo con significado, de una complejidad implicita. Es
la sensacién de la globalidad de una situacién, de un problema o preo-
cupacién o quizis algo que se quiere sefialar. No es solamente una sen-
sacién corporal sino una sensacién corporal de...

Algunas sensaciones fisicas se parecen tanto a la sensacién sentida
que no siempre podemos determinar la diferencia. Por ejemplo, la diges-
tién se puede parecer a una sensacién sentida en el centro del estéma-
go. En esos casos puede que no sepamos si la sensacién tiene que ver
con una situacién o si es simplemente producto de la digestién. Po-
demos diferenciarlas si nos imaginamos que ahora no tenemos que
afrontar esa situacién, pretendiendo que no tenemos que enfrentarnos a
ella hasta el préximo afio. Nuestro estémago se alivia. Luego hacemos
lo contrario; imaginamos que vamos a ver lo que ocurre con la situacién
en este momento. Si nuestra tensién vuelve sabremos que es la situa-
cién la que nos hace sentir de esta forma. Sabremos que tenemos una
sensacion sentida. ’

Existen sensaciones fisicas que pueden ser fruto de una situacién
que si nos conduce a una sensacién sentida. Unos hombros tensos o un
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temblor en nuestra piel se pueden deber a este tipo de situaciones, aun
asi no son sensaciones sentidas. La diferencia estriba en que estas sensa-
ciones no llevan consigo ninguna complejidad implicita. Me refiero a que
ese dolor tan sélo es eso, por ejemplo, una punzada de dolor. La com-
plejidad de la situacién no la hallaremos en una punzada.

Las sensaciones fisicas tienen lugar en la periferia de nuestro cuer-
po, mientras que la sensacién sentida se localiza por lo comun (con algu-
nas excepciones) en el centro, el abdomen, el plexo solar, el pecho o la
garganta: no obstante, las sensaciones fisicas periféricas suelen ser de
bastante utilidad. Si nos preguntiramos: «Qué dirfan mis hombros dolo-
ridos?, algo puede surgir aunque no aparezca ninguna sensacion senti-
da. El dolor de hombros existe como parte de un continuo experiencial.
Atendiendo a ese dolor en los hombros también podemos encontrar ese
continuo experiencial y obtener una sensacién sentida si sentimos la cua-
lidad que surge en medio del cuerpo en relacién con el dolor de hom-
bros. '

Ademis, una vez que la sensacién sentida se ha llevado adelante a
lo largo de suficientes pasos, se produce un alivio, cesando también el
dolor. Los indicadores periféricos constituyen un barémetro extra que
nos muestran cuidndo se ha producido un avance.

Es bueno dejar que surja una sensacién sentida, especialmente cuan-
do se sospecha que un problema psicolégico nos estd provocando algin
malestar fisico (sintomas psicosomdticos). Hay quienes dicen que todas
las enfermedades fisicas tienen causas psicoldgicas. Nosotros no lo sabe-
mos.

SENSACION SENTIDA FRENTE A LA ANSIEDAD

La sensacién sentida no es ansiedad aunque pueda incluirla o formar
algo bastante parecido. Quizd sea la sensacién que provoque ansiedad y
que forme parte de ella. La ansiedad, en si misma, ofrece muy poca
informacién. Nos impide sentir incluso aquello que ya sabemos, senti-
mos, pensamos y observamos. Cuando tenemos ansiedad es dificil dejar
que se forme una sensacion sentida, pero si se consigue se obtiene un
beneficio instantineo, ya que la ansiedad se reduce. Puede que no nos
guste lo que descubramos en una sensacién sentida que acompana a la
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ansiedad, pero cada paso la reducird. A partir de la sensacién sentida
quizds nos veamos impulsados a descubrir v tocar el peor punto, pero
lo sorprendente es que eso nos hace respirar mejor otra vez.

La ansiedad se parece a la sensacién sentida de forma semejante a
como lo hacen las emociones. De hecho, podriamos clasificarla como
una emocién. Muchas veces se ha dicho que la ansiedad es la senda
principal hacia al autoconocimiento. Lo que podria interpretarse dicien-
_do que la senda principal hacia el autoconocimiento discurre a través de
lo que sentimos pero que no podemos reconocer. Sin embargo, la ansie-
dad en si misma no contiene la complejidad necesaria como para suge-
rir su propia explicacién. Si nos centramos en nuestra ansiedad, sélo
conseguiremos sentirnos mas ansiosos, Después de cierto tiempo pode-
mos terminar adaptindonos o insensibilizindonos, pero no se desarrolla
nada nuevo. Ponernos cada vez mas nerviosos significa volvernos cada
vez menos capaces de sentir lo que todavia no sabemos. La ansiedad,
por tanto, no es una sensacién sentida. -

Pero como cualquier otro tipo de experiencia, la sensacion sentida
se puede formar a partir de ella o cerca, como sensacién global de la
situacion. '

SENSACION SENTIDA FRENTE A LA HIPNOSIS

Aparte de los beneficios de las sugestiones hipnéticas especificas, el
estado de hipnosis puede resultar de gran ayuda. Nos encontramos en
un estado de relajacién profunda. No me opongo a la hipnosis. Solo pre-
tendo diferenciarlo del proceso de enfocar en la sensacién sentida.

El surgimiento de una sensacién sentida se parece poco a la hipno-
sis. S6lo se parecen en los primeros momentos, al permanecer en silen-
cio. Con la sensacién sentida permanecemos cerca del nivel normal de
relajacién mientras que en la hipnosis ésta es muy profunda. Permanecer
en ese nivel es muy diferente a la hipnosis. En el nivel de la sensacién
sentida las sugestiones hipndticas no tienen efecto. El cuerpo no las obe-
dece sino que responde a ellas, que es precisamente lo que pretende-
mos.

Por ejemplo, supongamos que alguien dice: <Me siento bien acerca de
este problema». Bajo la hipnosis esta afirmacién funciona a modo de su-
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gestién y se la obedecera. Se sentird bien. Por el contrario, si durante el
proceso de focusing dijera: <Me siento bien acerca de este problema-, esto
fomentard la aparicién de la sensacién sentida. El cuerpo contesta pro-
duciendo una sensacién sentida; algo de la situacién no se ajusta bien.

En el estado hipnético, la sensacién sentida normalmente no tenderd
a aparecer porque el cuerpo se habri silenciado. Por esta razdn la hipno-
sis funciona: el cuerpo, que conoce bien cémo formar una sensacién sen-
tida, queda fuera de juego. El cuerpo parece disolverse, esfumarse y pre-
pararse para reproducir cualquier sensacién corporal que se le sugiera.

Lo que se denomina «quedarse en blanco» es diferente de la sensa-
cién sentida por la misma razén. En vez de dejar que el cuerpo sienta la
sensacién corporal de nuestra propia vida concreta dentro del cuerpo, de
forma que pueda repetirse y corregir lo que pensamos, en ese estado en
blanco vagamos fuera de nuestro cuerpo.

Ciertamente algunas personas usan el término «autohipnosis» para
hacer referencia a algo parecido al focusing. No me interesa mantener
discusiones terminolégicas. Lo que importa son las diferencias concretas.
Sélo con un poco mas de relajacién de la necesaria, el surgimiento de la
sensacidon sentida se hace imposible. Si todo se ralentiza, se detiene y se
espesa internamente, se hace dificil perseguir un tema y no otro. Nos
hemos relajado demasiado como para ser capaces de centrarnos en una
sensacién sentida. Una vez que nos hemos relajado tan profundamente,
se hacen dificiles los movimientos deliberados de nuestra atencién, con
lo que el proceso de focusing se hace impracticable.!

SENSACION SENTIDA FRENTE A MEDITACION

Si la palabra «meditacién» se usa en un sentido laxo, entonces se
puede decir que el proceso de pasos que estamos analizando es un tipo
de meditacién. Existen sin duda muchos tipos de meditacién; ¢por qué
no podriamos considerarlo como uno mas?

En un tipo de meditacién muy popular los meditadores se relajan
demasiado como para que surja una sensacién sentida. Después de

1. Gendlin, E. T. (1996b), <The Use of Focusing in Therapy», en J. K. Zeig (comp.),
The Evolution of Psychotberapy, Nueva York, Brunner/Mazel.
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mucha préctica su atencién baja a un nivel de relajacién muy profunda
tan pronto como dirigen su atencién hacia sus adentros. Poseen un
ascensor que desciende rdpidamente pasando de largo el nivel en donde
se forman las sensaciones sentidas. Me gustaria que esta gente que prac-
tica estos métodos pudiera detenerse también a medio camino, justo alli
donde se producen las sensaciones sentidas.

Para nuestro propio desarrollo personal necesitamos la sensacién
sentida v los pasos que la siguen. A veces son necesarias incluso para la
propia meditacién. En la meditacién, cuando la atmésfera es gris o en
cierto sentido poco libre, es mejor despejarse, dejar que las chispas se
apacigiien, mover un poco los hombros y volver al nivel normal.
Después se puede acudir al nivel intermedio y dejar que surja la sensa-
ci6n sentida de aquello que no funciona bien. Después de unos pocos
pasos, cuando esa sensacién sentida se reduzca, podemos volver a la
meditacién y encontrarnos mucho mejor que antes.

Quiero expresarlo con exactitud; el proceso de focusing implica
prestar una atencién deliberada al lugar de donde surge la actividad y
quedarse junto a algo. Podemos mantener nuestra atencién sobré cierta
incomodidad ambigua, sobre la sensacién sentida de lo que surge en
reaccién a nuestra busqueda deliberada. Buscamos la sensacién global
de lo que no esti bien en ese momento (o en cierto asunto). Esto es cla-
ramente diferente de uno de los estados de meditacién mis comunes en
el que nuestra actividad interior estd completamente en silencio y en la
que sentimos una «nada» profunda y espesa.?

SENSACION SENTIDA FRENTE A LAS CUATRO FUNCIONES DE JUNG

Jung distinguié cuatro tipos de <unciones» (como él las denomina-
ba): sensacidén, sentimiento, intuicién y pensamiento. La sensacién senti-
da no es ninguna de ellas. Pero Jung también pensé que habfa una quin-
ta, la funcién trascendente», que se situaba en el centro de las cuatro.

" 2. McGuire, M. (1984), «Making an Space», en A. A. Sheikh (comp.), Imagination
and Healing, Amityville, Nueva York, Baywood; Gendlin, E. T., Grindler, D. y McGuire,
M. (1984), dmagery, Body, and Space», en A. A. Sheikh (comp.), Imagination and Healing,
Nueva York, Baywood.
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Hasta cierto punto, su descripcién de esta quinta funcidén corresponde
con mi definicién de sensacién sentida. Fuera o no esta quinta funcién
una sensacién sentida, lo que si podemos ver es que la sensacién senti-
da no es una de las cuatro funciones. También podriamos decir que la
sensacion sentida es un tipo especial de cada una de las cuatro. Se sien-
te corporalmente como las sensaciones. También se siente como los sen-
timientos y tiene un caricter evaluativo. Al igual que la intuicién, nos
brinda informacién que va mis alld de la que normalmente poseemos.
Y ciertamente, la sensacién sentida contiene implicitamente algo pareci-
do a la cognicidn, incluyendo todo lo que hemos pensado. Pero en cual-
quier caso, se trataria de un caso especial de las cuatro.

Lo que Jung afirma sobre la funcién transcendente resulta muy ins-
tructivo: nos dice que pongamos todo nuestro poder expresivo al servicio
del «afecto» para dejar que hable. También nos recomienda que le deje-
mos que produzca imidgenes. Afirma que el tipo de «afector que puede
hacer esto no pertenece a la funcién del sentimiento.

Pero Jung parece no apreciar el caracter direccional de la sensacién
sentida: la forma que tiene de conducirnos hacia el préximo paso. Piensa
que debemos «acumular- el «material> que surge al dejar que hable el
afecto y luego interpretarlo (usando sus conceptos). La sensacién senti-
da, por otro lado, ofrece su propia interpretacion indicindonos la direc-
cién que quiere seguir (hacia el préximo paso).

SENSACION SENTIDA FRENTE A CATARSIS

Con los métodos catirticos (tales como el grito primal u otras terapias
de «descarga») la gente reexperimenta los acontecimientos pasados y las
emociones que éstos les evocan. Como ya he mencionado, si estas emo-
ciones se encontraban bloqueadas y nunca se han expresado completa-
mente, su reaparicién es nueva y positiva. Pero los clientes inmersos en
terapias catarticas adquieren el hibito de trasladarse instantdneamente al
pasado a partir de cualquier sentimiento presente. Los terapeutas que uti-.
lizan estos métodos también enfatizan la experiencia «en el presente»,
pero se refieren a los sentimientos corporales presentes de acontecimien-
tos pasados. Pretenden que los pacientes repitan su pasado especifico en
el presente. En cuanto sienten algo en el presente dejan que surja el re-
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cuerdo de una experiencia pasada y la sustituya. Normalmente el acon-
tecimiento pasado en cuestibn ya ha sido expresado y descargado
muchas otras veces. Este método puede hacer que los clientes pasen por
alto la sensacién de su vida presente, como si nada de su experiencia
actual necesitase de su atencién. ‘

El método catirtico no estd pensado para producir este resultado.
Quienes defienden su uso suponen erréneamente que hay que expresar
el pasado siempre que se siga dando en la experiencia presente. Sin
embargo, en la propia naturaleza de la experiencia, todo pasado es parte
consustancial de todo presente. Otro conjunto de terapeutas caen justo
en el error contrario. Pretenden que sus clientes se interesen no en el
pasado, sino en el presente.

Por el contrario, la sensacién sentida tiene una forma diferente de
presente. El discurso actual sobre «l aqui y el ahora» ignora la relacién
entre el tiempo v la experiencia. La: experiencia no se divide en fragmen-
tos de pasado, presente o futuro en una secuencia lineal. Cada momento
es una nueva constelacién en la que el pasado funciona de manera
implicita —y se recontextualizan las esperanzas del futuro junto con las
del futuro del pasado—. Esto también se puede decir de cualquier tipo
de experiencia pasada. El pasado se forma de nuevo en cada experien-
cia presente y también en cada sensacién sentida. El pasado es implici-
to, pero no en si mismo, en piezas inmutables como los recuerdos.
Cuando los recuerdos se experimentan explicitamente, el presente queda
relegado a un segundo plano. Por ejemplo, no podemos prestar atencioén
al presente mientras recordamos el pasado o revivimos acontecimientos
pasados, sino que normalmente, cuando el pasado no e€s en si mismo el
presente, esti implicito en la experiencia presente. El presente es lo que
es en parte debido al pasado —v seria diferente si el pasado hubiera sido
diferente—. En ese sentido el pasado siempre estd implicito y no se
puede separar del presente.

El futuro imaginado también es un elemento constituyente fundamen-
tal de toda experiencia presente. No me refiero a los acontecimientos que
ocurran después, sino a los hechos que esperamos que pasen. Este es el
futuro que se encuentra presente ahora. El futuro que nos imaginamos en

el momento presente siempre forma parte del significado del presente.?

3. Gendlin, E. T. (19962), <A Process Models, manuscrito no publicado.
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SENSACION SENTIDA FRENTE A ESTADOS ALTERADOS

Otras técnicas terapéuticas también pasan por alto la vida presente
de la persona al animar a los pacientes a entrar en los «estados altera-
dos», desconectados de la forma en que vivimos nuestra propia vida.
Estas experiencias son impresionantes, aunque no suelen producir gran-
des cambios aparte de una ampliacién inicial de perspectiva. Las expe-
riencias suelen ser enormes, pero la persona puede quedar reducida a
su minima expresién desestructurandose facilmente. Por muy valiosas
que sean esas experiencias, no nos absuelven o alivian de la necesidad
de desarrollarnos como personas. Cosa que sucede paso a paso.

La sensacién sentida surge en la zona limitrofe entre los estados de
conciencia normales y alterados. Es necesario cierto grado de relajacién
para que se pueda dar con objeto de sentirla una vez tras otra, permi-

“tiendo que surja algo a partir de ella. Pero una vez que la sensacién ha

llegado, volvemos instantaneamente al estado normal, reaccionando a lo
que ha surgido, interrogdndonos sobre su significado o sobre lo que trae
implicito. Dentro del esquema tradicional de consciente, inconsciente y
zona limitrofe (preconsciente), decimos que la sensacion sentida se pro-
duce en este ultimo. Podriamos incluso decir que se trata de la propia
zona limitrofe. A través de ésta podemos sentir la globalidad de nuestro
organismo, en este preciso momento. Si lo comparamos con la concien-
cia que mantenemos en los estados alterados, podemos decir que se
encuentra muy proxima al estado consciente normal, aunque justo a ori-
llas de los estados alterados.

En el capitulo siguiente describo la forma de aproximarnos a esa
zona limitrofe.



