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Actuamos, hablamos y pensamos con y desde la sensación 
corporal. Funciona de forma altamente ordenada. En la 
mayoría de las situaciones estamos perdidos sin ella. 

E. Gendlin

Parece que las personas tenemos un concepto de 
intuición confrontado al de pensamiento. Tenemos la 
impresión de que nuestra capacidad de intuir no puede 
simultanearse con nuestra capacidad de pensar, como 
si el intuir y el pensar fueran aspectos contradictorios y 
no complementarios. 

La intuición consiste en un registro de información 
que todavía no ha accedido a la conciencia, se trata de 
una especie de sabiduría del cuerpo. La intuición trata 
de percibir de forma instantánea una idea sin razon-
amiento analítico y nos conduce a comprender la reali-
dad como una totalidad mediante una información que 
aparece súbitamente. Sabemos una cosa pero descon-
ocemos cómo la sabemos. En realidad sabemos mucho 
más de lo que creemos saber. Pero el pensamiento 
intuitivo no camina por pasos bien definidos, más bien 
tiende a incluir estrategias sustentadas en una especie 
de percepción implícita de la realidad, de la totalidad 
de un asunto sin tener conciencia de cómo llegó esta 
información. Se trata de un conocimiento implicado, 
de un acto que consiste en captar el significado de una 
situación sin que haya habido un análisis previo y que, 
además, se siente como certero.

Como no existe, en el pensamiento intuitivo, una deter-
minada relación entre la conclusión obtenida y las 
premisas que condujeron a ella, no hay lugar para la 
causalidad. Naturalmente que el pensamiento intuitivo 
puede estar sujeto a una ulterior comprobación, pero 
también tiene un valor de verdad sentida. 

La complejidad de la vida precisa pensar desde unas 
habilidades que tengan en cuenta los afectos, los sen-
timientos y las informaciones incorporadas de forma 
no consciente en nuestro cuerpo. Para eso precisa-
mos entrenar el pensamiento intuitivo. Pensar intui-
tivamente requiere práctica. Necesitamos aprender a 
escucharnos, a escuchar las ideas que surgen sin for-
zarlas, estar atentos a las impresiones que recibimos 
por los sentidos, captar más allá de las estructuras 
fijas de nuestra mente racional y otorgar un espacio 

a la flexibilidad, la imprecisión, la indeterminación y la 
creatividad.

Eugene Gendlin y sus colaboradoras Mary Hendricks 
y Nada Lou diseñaron un procedimiento denominado 
TAE-Thinking at the edge (pensar desde el borde1) para 
facilitar el pensamiento creativo desde las sensaciones 
corporales. El procedimiento consta de 14 pasos. En mi 
práctica los he reestructurado en ocho pasos.

Lo interesante de TAE no es tanto el mecanismo de los 
catorce pasos, sino la filosofía subyacente al método, 
ya que nos puede ofrecer un camino para dejar que 
irrumpan nuevas y variadas formas de lenguaje espon-
táneo, diferenciar significados desde las sensaciones 
de nuestro cuerpo, hacer que manen estos significa-
dos en múltiples ramificaciones y facilitar que surjan 
nuevas relaciones de conceptos provenientes de las 
sensaciones significativas que experimentamos. Esta 
complejidad de dejar fluir significados realmente sen-
tidos no es posible exclusivamente con planteamientos 
teóricos y racionales.

Para acceder a esta nueva forma de pensar uno 
necesita tener accesible una sensación corporal pro-
funda de algún concepto en el campo de su propio con-
ocimiento. Se trata de recibir esta sensación con curio-
sidad, enfocándola, centrarnos en ella y prepararnos 
para razonar desde esta misma sensación. Es como 
ocuparnos de algo todavía poco claro, aunque inicial-
mente no le encontremos sentido. Demasidas veces 
descartamos este tipo de sensaciones porque pensa-
mos que no podemos hablar sobre ellas, o pensar acerca 
de ellas.

Pensar sobre lo que no está claro todavía sino que es, 
de momento, solamente sentido, resulta una actividad 
altamente creativa, constructiva y desplegante. ¿Cómo 
es posible que el lenguaje y el pensamiento fluyan 
desde esa sensación poco clara?

Ni es fácil comprender cómo esto es posible, ni ten-
emos una explicación certera sobre esta posibilidad. 
La experiencia nos indica, sin embargo; que esta sen-
sación corporal intrínseca que aparece puede llevar-

1	 Se encontrará una guía de este método en AGUILAR, E.: Guía para 
pensar desde el borde, en ALEMANY, C. (Ed), (2007): Manual práctico del focus-
ing de Gendlin. Bilbao, Desclée De Brouwer, pp. 57-78.	
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nos a una larga gama de afirmaciones, de ideas y de 
enlaces lingüísticos y argumentos que afectan también 
a la misma sensación. Abrimos con la focalización de la 
sensación muchos caminos diferenciados cuando nota-
mos la diferencia entre lo que afirmamos y la sensación 
corporalmente sentida, implícita. Para ello es necesa-
rio el sonido del silencio, porque el mayor peligro del 
pensamiento consiste en querer concluir rápidamente, 
en precipitarnos.

Desde esta sensación podemos encontrar palabras, 
relaciones entre palabras, entramados lógicos que se 
vayan ajustando en parte a esta sensación. Este des-
pliegue cambiará la misma sensación y desplegará 
nuevas palabras.

Pero no se trata de centrarnos exclusivamente en las 
palabras porque el significado de las palabras depende 
del modo en que son usadas, y una misma palabra 
puede utilizarse en múltiples situaciones. Pero uno sabe 
como usar una palabra sin necesidad de conocer exact-
amente su significado académico, incluso en nuestra 
situación peculiar, desde la sensación corporalmente 
sentida, la palabra adquiere matices nuevos, creativos 
y, en consecuencia, generamos conocimiento. Abordar 
el significado desde la sensación corporalmente sentida 
y articular lingüísticamente la sensación nos conduce a 
un nuevo entramado de conceptos que podemos rela-
cionar, jugar con ellos, producir argumentos y elaborar 
teorías. Consiste en una dialógica entre las sensaciones 
y los conceptos, o entre los conceptos y las sensacio-
nes que conforman una nueva manera de pensar que 
genera nuevos términos para ser dichos, para ser pos-
teriormente estructurados.

Pensar desde el cuerpo nos otorga la capacidad y el 
poder personal para desplazar nuestro propio pens-
amiento hacia el dominio público con convicción y 
seguridad, porque nuestro pensamiento ha surgido 
enraizado en nuestra propia experiencia; una experi-
encia que, ciertamente, está enmarcada en nuestras 
situaciones vitales, en el contexto en el que estamos. 
La fuerza que nos da el pensar de esta forma nos conl-
leva a no admitir imposiciones ni autoritarismos, sino 
que nos permite tener nuestros propios pensamien-
tos anclados en sensaciones reales y vividas que nos 
nutren y a las que podemos regresar una y otra vez.

Desde este lugar podemos jugar con el lenguaje, 
encontrar nuevas expresiones, asimilar mejor lo que 
sabemos y  proteger lo que es nuestro sin temor a 
ser cuestionados por otras personas que dicen saber 
más que nosotros. Desde el cuerpo podemos pensar a 
partir del sentir de nuestra experiencia y de sus signifi-
cados otorgando sentido a lo que deseamos comunicar 
y compartir.

Nuestro pensamiento surge en el espacio de nuestro 
cuerpo porque nuestro cerebro está en interacción 
constante con el mundo en el que estamos, la interac-
ción solamente es posible a través del cuerpo. Por eso 
pensamos hacia dentro, transitando por nuestra con-
ciencia sentida;  antes de pensar hacia afuera por las 
situaciones que nos afectan, de ahí nace un lenguaje 
nuevo, unas formas novedosas que hacen interaccionar 

sentimientos y significados, y significados y palabras 
que se van expandiendo con creativos entramados de 
expresiones que conforman los argumentos sentidos.

Pensar desde el cuerpo nos va a permitir explicitar lo 
que ya hay implícito en nuestro cuerpo, y significar con-
structivamente aquellos pensamientos que, en forma 
de sensaciones están depositados en la sabiduría inte-
rior. A medida que se desplieguen en palabras, éstas 
van a proliferar en un sistema de relaciones de signifi-
cado que configurarán nuevas teorías y argumentos 
sentidos y nos otorgarán un conocimiento dinámico 
y complejo de la realidad en cambio en la que esta-
mos inmersos. No podemos pensar los fenómenos 
del mundo con principios simplistas si estos fenó-
menos son extraordinariamente complejos, necesi-
tamos nuevos métodos para pensar con los nuevos 
problemas que nos acechan, precisamos aprender a 
pensar mejor, desde nuestra experiencia, desde nues-
tro cuerpo. Pensar desde el cuerpo precisa dirigirnos 
hacia dentro, pensar desde nuestro cuerpo que siente, 
un cuerpo desde el que se despliega el pensamiento 
y el lenguaje.

Nos parece que el lenguaje es algo natural en las per-
sonas como lo puede ser comer, andar o respirar. Sin 
embargo, el proceso mediante el que adquirimos el len-
guaje, nos indica que es completamente distinto a los 
de nuestras funciones biológicas inherentes. Aunque 
estemos destinados a hablar, este hecho no se pro-
duce estrictamente como fenómeno de la naturaleza 
sino en tanto formamos parte de una sociedad con la 
que compartimos nuestras experiencias. Mediante el 
lenguaje otorgamos sentido a nuestras vivencias. el sis-
tema de signos que conforma el lenguaje forma parte 
del sistema de nuestras experiencias que se expresan 
mediante el lenguaje. Como nuestras experiencias son 
múltiples y en permanente cambio, el lenguaje también 
cambia, es creativo para permitirse significar la expe-
riencia.

Frente a un pensar calculador podemos intentar un 
pensar intuitivo en el que el centro de atención no está 
depositado en el resultado sino en el camino. Este tipo 
de pensamiento solo se alumbra a través de un proceso 
experiencial que transforma el propio pensamiento. 
Desde esta perspectiva el lenguaje cambia porque no 
es ya algo dado, exclusivamente representacional, sino 
que constituye una realidad en la que ya pensamos 
desde ella. Por eso el lenguaje es esencialmente escu-
cha, un dejarse decir. 

La simbolización no es algo ulterior, como un añadido a 
la experiencia, sino que es, ella misma constitutiva de la 
experiencia. El símbolo no apunta a un significado con-
creto o abstracto, sino que alumbra un sentido porque 
toda experiencia se encuentra y se constituye en el 
lenguaje. Gendlin manifiesta que la misma experiencia 
funciona en la formación de significados. Si la experien-
cia se infiere a lo directamente sentido, a la corriente de 
sentimientos que tenemos en cada momento, enton-
ces juega un papel importante en la conducta y en la 
formación de significados. Este significado se forma en 
la interacción del experienciar con algo que funciona 
como símbolo. Cuando los significados simbolizados 
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interaccionan con el experienciar, cambian. Y cuando 
empleamos símbolos para atender al significado sen-
tido, éste cambia.

Naturalmente que deberemos estructurar todo el com-
pendio del pensar que brota desde dentro. La escri-
tura es un buen método, porque puede dar forma a 
lo informe y lo puede hacer más comprensible, más 
expresable. A diferencia de las imágenes, que mayo-
ritariamente provocan emociones, la palabra escrita 
incita a pensar y a razonar.

El beneficio más evidente de esta práctica es contactar 
con nuestra propia voz interior que notamos mediante 
un felt-sense (sensación corporalmente sentida), como 
un primer paso para conocerla, respetarla, confiar en 
ella y obtener una seguridad fruto de la aceptación. 
También nos permite conocer las otras voces (aunque 
sean críticas) que interfieren en nuestro diálogo interno. 
Es realmente un placer pensar así y se convierte en una 
actividad altamente constructiva.
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