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Prélogo
por Carlos Alemany

Tu cuerpo sabe la direccion de la curacion y de vida. Si
tomas el tiempo para escucharlo te proporcionard los pasos
en la direccion debida.

(Eugene T. Gendlin)

En la nochebuena del afio 2012 Eugene Gendlin cumplié 86
afios. A pesar de su avanzada edad, ha continuado reflexionando
sobre la filosofia, la psicoterapia y los asuntos que conforman la
experiencia humana.

Gendlin es el padre de lo que hemos venido denominando
filosofia experiencial o, como él mismo la llama, filosofia de lo
implicito. Sus aportaciones se originaron con un descubrimiento
curioso. Después de escuchar multiples grabaciones de entrevistas
terapéuticas halld en sus investigaciones que la persona que logra-
ba éxito y mostraba un cambio real y tangible podia preverse a
partir de la segunda o tercera entrevista. Lo que hacian estas per-
sonas era distinto a lo que hacian los demas pacientes. Descubrid
que no era la técnica utilizada por el terapeuta la que producia el
cambio. La diferencia residia en cémo hablaban los pacientes. Es-
ta distinta forma de hablar era solo una muestra externa de lo que
estos pacientes con éxito hacian dentro de si mismos. Las personas
con éxito hablaban mas despacio, se paraban como consultando a
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LA SABIDURIA INTERIOR

su interior de vez en cuando antes de continuar expresiandose. El
hallazgo era contrario a sus suposiciones iniciales puesto que la te-
rapia no ensefiaba a los pacientes esta habilidad, sino que ya la
poseian por si mismos. Gendlin denominé a esa destreza interior
de conexidn acto interno, promovedora del cambio y la sanacion.

La investigacion le mostrd que estos pacientes con resultados
positivos ya disponian de esta destreza y la iban perfeccionando,
en cambio aquellos pacientes que no lograban el éxito terapéutico
no la tenian en absoluto y tampoco la aprendian durante el proce-
s0. Gendlin averigu6 que este acto interno era un proceso median-
te el cual la persona establecia contacto con una clase especial de
conocimiento consciente, interno y corporal consistente en el sentir
del cuerpo a partir de una situacion particular de referencia. Desde
entonces, Gendlin instrumentd una herramienta, focusing (1969)
que nos ayuda a acceder a este conocimiento interior, y se dedic6 a
investigar el funcionamiento de este acto interno.

Tomeu Barcel6 entré en contacto con las aportaciones de Gen-
dlin mientras se estaba formando con Carl Rogers con quien Eu-
gene Gendlin habia colaborado una docena de afios. Mas tarde
Tomeu se formé conmigo en la filosofia experiencial de Gendlin
y en focusing y obtuvo los titulos de Focusing Trainer, Focusing
Oriented Psychotherapist y Certifying Coordinator por el The
Focusing Institute de Nueva York presidido por Eugene Gendlin.
Como Coordinador Nacional y presidente del Instituto Espafiol de
Focusing, Tomeu Barcel6 dedica una buena parte de su quehacer a
la formacién, la investigacion y la divulgacién de la filosofia expe-
riencial y el focusing en Espafia y Latinoamérica.

Como filésofo, Tomeu no se limita a reproducir las aporta-
ciones de Gendlin, sino que ha sido capaz de reflexionar sobre los
mecanismos de este acto interno que descubrié Gendlin y de sis-
tematizar con acierto los procesos que facilitan el despliegue de lo
que ha denominado sabiduria interior.
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PROLOGO

En este nuevo libro de Tomeu Barceld, el autor aborda, con
un estilo divulgativo y profundo al mismo tiempo, las condiciones
para acceder a esta sabiduria que inherentemente poseemos y los
caminos para acrecentarla.

El autor recorre en los primeros capitulos del libro los antece-
dentes cientificos, antropoldgicos y filoséficos que nos ayudan a
comprender la consistencia de la sabiduria interior y la evidencia
de su manifestacion en las personas y en el proceso de la vida.

Explica después magistralmente en qué consiste este conoci-
miento interno basdndose en las investigaciones de Gendlin y en
su propia experiencia, y nos otorga caminos sobre c6mo acceder a
este espacio profundo de conocimiento corporalmente sentido que
abarca sensaciones, intuiciones, pensamientos, e incluso suefios
que precisan ser significados y comprendidos.

En los dltimos capitulos, a partir especialmente del capitulo
12, Tomeu Barcelé da un paso mds y reflexiona sobre la manera
adecuada de compartir intersubjetivamente nuestra sabiduria, co-
municarla, comprender la experiencia de los otros y configurarla
cooperativamente.

Para terminar, el autor sostiene que la sabiduria y el conoci-
miento interno contintian desplegidndose en el proceso de la vida y
que, en consecuencia, no consiste en un resultado definitivo sino en
un proceso inacabado. Ciertamente todavia precisamos mas inves-
tigaciones para poder explicar muchos fenémenos desconocidos
y sorprendentes que nos ocurren, sin embargo, como asevera el
autor, la todavia incipiente filosofia experiencial puede propor-
cionar significados que abran la puerta a comprender que las per-
sonas podemos desarrollar nuestras potencialidades inherentes en
un marco de cooperacion, comprension y solidaridad.

Nos encontramos ante una obra que revela una amplia expe-
riencia de su autor en contacto con personas y grupos que se forman
y practican el focusing de Gendlin. También un gran conocimiento,
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fruto sin duda de una profunda reflexion sobre el enfoque centrado
en la persona y la filosofia experiencial. El tono vivencial que tifie
esta obra combina con la erudicién en el conocimiento de los pro-
cesos personales internos y de las relaciones humanas. Su lectura
resulta amena, y el realizarla me ha supuesto un grato placer.

Felicito a Tomeu por este trabajo y me complace enormemente
que me haya otorgado el honor de prologarlo.

Carlos Alemany Briz
Coordinador Nacional diplomado del The Focusing Institute.
Nueva York

Presidente de Honor del Instituto Espanol de Focusing.

14



Introduccion

El corazon tiene razones que la razon no comprende.
(Blaise Pascal)

Vivimos en un mundo de incertidumbre. La incertidumbre del
mundo se muestra, entre otros factores, en la indeterminacién que
caracteriza nuestras actuales crisis. No exclusivamente las econé-
micas, también las politicas, la crisis de valores, las crisis en nues-
tras relaciones interpersonales y, fundamentalmente, nuestras crisis
internas. ‘

Muchas personas se sienten inciertas consigo mismas, perdidas
en una marafa complicada de informacién, con dificultades para
afrontar los problemas de la vida o con temor a lo que nos depara
el futuro.

La filosofia experiencial puede ayudarnos a desatascarnos, a
vivir mejor la incertidumbre, a sentirnos mas seguros en nuestras
decisiones, a resolver nuestros conflictos.

La mayoria de las personas hemos experimentado, en algin
momento, al menos uno de un conjunto de fenémenos internos que
se ha manifestado a modo de alguna intuicién sobre algo de lo que
no teniamos ninguna evidencia racional, pero que nos provocaba
una certeza subjetiva en relacion a lo entrevisto. Lo més probable
es que la experiencia confirmara la intuicién, ignorando las con-
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vicciones racionales. En otras ocasiones este fenémeno interno ha
adoptado la forma de lo que llamamos “presentimiento”, a modo
de algo anticipatorio que luego ha acontecido, también podemos
experimentar visualizaciones sobre hechos que estin ocurriendo
lejos de donde nos encontramos en un momento; o bien, en ocasio-
nes, sorprendentemente recordamos algo que permanecia comple-
tamente olvidado en nuestra memoria. Muchas veces hemos adop-
tado decisiones desde nuestras “corazonadas” aunque la razén nos
indicara todo lo contrario, y lo curioso es que estas decisiones han
resultado ser gratificantes y satisfactorias.

Todas estas experiencias las hemos sentido en nuestro foro inter-
no, en nuestro cuerpo, a modo de sensaciones fisicamente sentidas
que tenian una gran carga de intensidad y nos generaban una certe-
za indiscutible, a pesar de no ajustarse al “sentido comin” que nos
indicaba la razén, o a las deducciones de nuestra mente pensante.

La filosofia se ha venido ocupando, a lo largo de la historia,
de la razén. Una razoén que ha sido adjetivada en sus maltiples
acepciones y, en consecuencia, ha sido analizada como razén ins-
trumental, razén pura, razén prictica, razon critica, razén vital,
razdn utdpica, razén especulativa, razén comunicativa y otras mu-
chas concepciones segun la funcién esencial que se le otorgaba.
Todas ellas, sin duda, han pretendido desentrafiar las vicisitudes de
nuestro proceso de conocer, de comprender el mundo y de situar-
nos en él. Pero solo de forma tangencial la filosofia académica ha
considerado estas razones del corazén que ya sefialaba Pascal en
su pugna con Descartes. Y parece que ciertamente hay razones del
corazdén que poco entienden de deducciones légicas o de formali-
dades analiticas.

A lo mejor la filosofia debe empezar a explorar la razén expe-
riencial, un nuevo tipo de razén que contendria estas razones del
corazon que la razén no comprende y que, en buena medida, con-
siste en la sabiduria interior que todos experimentamos alguna vez
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y de la que ya hablaron los primeros sabios en los origenes del que-
hacer filoséfico. Corresponde a la filosofia significar la experiencia
humana. Las razones del corazén forman parte también de nuestra
experiencia. No se trata de otorgar una nueva responsabilidad a
la filosofia, sino que, en realidad, la filosofia misma consiste en
intentar dar nombre a la experiencia. Adentrarnos en los signifi-
cados profundos de la experiencia nos ha de permitir acrecentar
un mayor conocimiento, una mayor comprension del mundo y de
nosotros mismos. También nos ha de procurar vivir la vida con
mads plenitud, por lo que debe disponer de métodos pragmaticos
para transformar la experiencia si fuera preciso.

El filésofo y psicoterapeuta Eugene T. Gendlin es el promotor,
pensador y formador de lo que venimos en llamar filosofia expe-
riencial o, como a él mismo gusta decir, filosofia de lo implicito. Su
pensamiento explora la subjetividad desde lo corporalmente sen-
tido como una matriz de sentimientos y significados que emergen
de la propia autenticidad misteriosa y profunda del ser humano.

Pero no podemos comprender la filosofia experiencial en sus
profundas contribuciones solo de la mano de Gendlin. Porque, si
bien Gendlin desentrafia esa complejidad del proceso de la vida,
del fenémeno implicito autogenerado que contiene una profunda
sabiduria que podemos sentir en nuestro propio cuerpo; también
recurre a concepciones de la fisica moderna y se nutre de otras
aportaciones anteriores, en especial de Carl Rogers y de la filosofia
existencialista y fenomenolégica.

Pero ademas Gendlin no ha creado un modelo sistematico y
cerrado de comprension de nuestra experiencia interna, sino que
solamente ha impulsado un camino para comprender en qué ra-
dica nuestra sabiduria interior sentida y significada; porque si la
filosofia consiste en significar la experiencia, la significaciéon de
esta experiencia es la misma sabiduria, la cual le otorga sentido.
Desde esta optica Gendlin es un gran filésofo.
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Sin embargo, la filosofia experiencial no constituye un siste-
ma acabado ni homogéneo. Ni siquiera la palabra “experienciar”
figura en el diccionario de la Real Academia. Estamos todavia en
los inicios y por ello seguimos motivados en seguir pensando la
sabiduria interior.

La sabiduria interior no es algo dado ni pertenece a unos pocos
filésofos. La sabiduria es una posibilidad. Se despliega a medida
de nuestra experiencia, de la capacidad que tengamos de significar
nuestra experiencia, de la voluntad de comunicar auténticamente
nuestra experiencia interna a otro y de la captacion de la experien-
cia de la otra persona.

Segiin sea nuestra disposicién para otorgar significados com-
partidos que transformen la misma experiencia implicita, la sabi-
duria puede ir configurdndose cada vez més en un mecanismo de
autopropulsion.

Este libro intenta esbozar una comprension de nuestra sabiduria
interna y proponer métodos para desplegarla; se trata de mirar como
funcionamos por dentro y ¢émo funcionar mejor. Intento aportar
mi propia experiencia y mis propias reflexiones, no exponer acadé-
micamente los postulados de Eugene Gendlin —para ello seria sufi-
ciente con leer sus libros—, si bien sus aportaciones han conformado
mi manera de procesar mi experiencia y mi pensamiento. También
otras contribuciones han significado mucho para mi, especialmente
las de Carl Rogers, y otras que mencionaré a lo largo de los diversos
capitulos. Todas ellas tienen que ver con la filosofia experiencial que
aspira a comprender las razones del corazén y su sentido.

Cada tema planteado en los diversos capitulos da para una mas
profunda reflexion, porque la intencién, en esta ocasion, no es tan-
to ahondar intensamente en cada uno de los aspectos de la filosofia
experiencial, sino divulgarla. Se trata de sacarla de sus aposentos
y reivindicar su lugar en el pensamiento contemporaneo. De ahi el
subtitulo elegido: pinceladas de filosofia experiencial.
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Estoy convencido de la extraordinaria utilidad de la filosofia
experiencial para la comprension del mundo y de nuestro compor-
tamiento. Nos proporciona la posibilidad de un mejor bienestar
interno, crecimiento personal, desarrollo de nuestras capacidades
inherentes, resolucién de nuestros conflictos, avance del conoci-
miento, vivencia de unas relaciones personales mas enriquecedo-
ras, cultivo de la espiritualidad y de otras muchas facetas de la
vida, entre ellas, la propia salud fisica.

La grandeza de la filosofia experiencial reside en que, ademas
de proveernos de un modelo de comprensién del mundo y de noso-
tros mismos, nos otorga un método practico para acceder a nuestra
sabiduria interior. A este método le llamamos focusing y consiste en
saber estar atentos a nuestras sensaciones corporalmente sentidas,
vislumbrar su significado y entrever la direccionalidad constructiva
que contienen. Se trata de comprender y dialogar con estas razones
del corazén que la razon exclusivamente mental no comprende.

Busquemos dentro de nosotros mismos y compartamos con
otras personas lo que encontremos. La filosofia experiencial nos
ofrece un camino para esta tarea.
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Materia, vida y conciencia

Al principio era el Verbo, y el Verbo estaba con Dios, y el
Verbo era Dios... Y el Verbo se hizo carne y habité entre
noOsotros.

(Jn, 1:1/ Jn, 1:14)

La particula de Dios

Es tarde y me cuesta conciliar el suefio. Mi cabeza se entretiene
en hacerme un montén de preguntas que no soy capaz de respon-
der, asi que decido levantarme para intentar distraerme en otra
cosa y esperar a que el insomnio de esta noche desaparezca y me
deje descansar. Salgo a la terraza para fumar un cigarrillo porque
en la habitacién de este hotel familiar estd prohibido. La noche esta
tranquila y la temperatura primaveral es muy agradable. Levanto
mis ojos hacia el cielo de San Isidro, en las afueras de Buenos Aires
y curiosamente puedo contemplar el espectaculo. Hoy, casi excep-
cionalmente, el firmamento de Buenos Aires esta limpio, como si
no hubiera rastro de la contaminacioén cotidiana. La cruz del sur
es hermosisima y se vislumbra perfectamente. La belleza ante mis
ojos es francamente impresionante. Mi cabeza, sin embargo, sigue
interrogdndose con intensidad.
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Sé que el firmamento que ahora estoy observando no es una
fotografia de las galaxias y las estrellas de ahora, sino que se trata
de cémo era este rincén del universo hace muchisimos aiios, de
modo que es como si estuviera mirando hacia atris en el tiempo,
porque la luz que vemos ahora empez6 a salir de su lugar de origen
hace millones de afios.

Me pregunto cémo el universo pudo haber surgido de una na-
da, de energia cero, sin violar el principio fisico de la conservacién
de energfa. Los fisicos dicen que la energia total del Universo sigue
siendo cero y que el cosmos sigue expandiéndose de manera acele-
rada, ain conservando la energia.

Para Stephen Hawking el universo sigue creindose a si mismo
y como no tiene frontera es autocontenido, no puede ser creado ni
destruido. Es como si el cosmos se ensefiara a si mismo a crecer en
complejidad mientras va evolucionando.

Para que el universo siga expandiéndose de forma acelerada
debe existir alguna fuerza mayor que cancele la accién de la gra-
vedad de la materia de las galaxias y, como cualquier fuerza, de-
be venir dada por alguna energia. Los fisicos han llamado a esta
energia misteriosa “energia oscura”. Si existe esa energia oscura,
como nos indica la fisica, atendiéndonos al principio de equivalen-
cia de Einstein entre la masa y la energia, tiene que haber también
una materia asociada, la materia oscura. La cantidad de esta ma-
teria, dicen los fisicos, es muchisimo mayor que la materia de la
que estan compuestos los planetas y las estrellas, pero no emite ni
absorbe luz, ni siquiera la refleja aunque tenga un gran potencial
gravitatorio; de ahi su nombre de oscura.

En este universo expansivo la probabilidad de que se genere
vida es mucho menor que la probabilidad de encontrar un 4tomo
particular entre todos los existentes en el cosmos.

El origen de la vida es un milagro en este conglomerado de
masas y energia y precisé muchas condiciones para ponerse en
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marcha. Resulta sin duda muy sorprendente que exista en nuestro
universo, tan explicado por la fisica con un sumario de ecuaciones
ajustadisimas, el fenémeno de la vida en evolucién en un planeta
singular, lejos del centro del universo, que orbita alrededor de una
estrella insignificante de una simple galaxia de entre millones.

Sin embargo, me parece que la mejor manera de interrogarnos
acerca de la vida, la conciencia y el universo, es suponer que no
son cosas separadas sino aspectos de un mismo fenémeno. Y bien
pudiera ser que, en virtud del principio de incertidumbre, pudieran
aparecer azarosamente procesos inusuales relacionados con las in-
teracciones del carbono que constituye la base de la vida tal como
la conocemos.

De la vida parece emerger la conciencia. La conciencia todavia
no puede ser explicada perfectamente por la ciencia actual. Pero lo
que la ciencia explica, al menos, es que la conciencia siempre apa-
rece unida a alguna porcién de materia, aunque muchas porciones
de materia aparentan, a simple vista y sélo a simple vista, no tener
conciencia.

Histéricamente hemos pensado en dualidades: cuerpo y alma,
bueno y malo, energia y materia. Einstein nos previno de la insepa-
rabilidad de la materia y la energia y de su inevitable equivalencia.
La fisica cudntica sigui6 en sus prevenciones, y nos alerté de la impo-
sibilidad de separar la materia de la conciencia. Al final a Merleau-
Ponty! se le ha dado la razén: somos conciencia encarnada. Concien-
cia y materia no son sino las dos caras inseparables de lo real.

Si la conciencia sigue todavia inaccesible para la ciencia, en las
ultimas décadas los fisicos han llegado a comprender la estructura
intima de la materia y sus procesos interaccionales a nivel micros-
copico. Pero siguen enfrascados en responderse sobre cudl es el
origen de la masa de las particulas subatémicas.

1. Merleau-Ponty (1908-1961), filésofo existencialista-fenomendlogo francés.
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Muchos fisicos creen que encontrar esta respuesta tiene que ver
con la existencia de una particula, el llamado bosén de Higgs, que
al interaccionar con las demas particulas las dotaria de masa.

El bos6n de Higgs fue predicho en la década de los sesenta por
un grupo de cientificos en el que participaba Peter Higgs. El siste-
ma estandar de la teoria cudantica incorporé la hipétesis. Diez afios
después, en los setenta, los fisicos descubrieron que la fuerza elec-
tromagnética y la llamada fuerza débil eran dos manifestaciones
del mismo fenémeno, pero para que se produjera seria preciso la
presencia del bosén de Higgs que en el lenguaje mas metaférico lo
han denominado “la particula de Dios”. Desde entonces los cien-
tificos intentan encontrar esa pieza que les falta para comprobar
experimentalmente el modelo.

El llamado acelerador de particulas LEP, construido en el La-
“boratorio Europeo de Fisica de Particulas (CERN) en Ginebra no
logré encontrarlo en la década de los ochenta, pero averiguaron la
masa que tendria si existiera.

En el afio 2002 los fisicos que trabajaban con el acelerador de
particulas Tevatron en Illinois (USA), lograron acotar la busqueda,
pero precisaban un acelerador mds potente para vislumbrarlo en el
caso que existiera.

En Septiembre de 2008 empez6 a funcionar en Ginebra, con
haces de particulas en su interior, el acelerador europeo LHC,
aunque por una averia en una parte de la maquina tuvo que pa-
rarse hasta su reparacién. Hoy ya estd de nuevo en funcionamien-
to. En el interior de este acelerador de 27 kilémetros colisionan
particulas a muy altas energias y los fisicos registran lo que ocu-
rre. De momento los fisicos han comprobado de nuevo c6mo se
comportan las particulas subatémicas de acuerdo al modelo es-
tandar, pero todavia no han descubierto nuevos fenémenos. Mar-
tine Bosman fisica y presidenta del Consejo del experimento Atlas
del CERN, fue optimista e indicé que en el 2011 quiza se pudiera
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descubrir el boson de Higgs, la particula que andaban buscando?®.
Si acaso no se encontrara en un tiempo razonable, el acelerador
se pararia durante un afio y después de duplicar la energia de las
colisiones, se volveria a intentar. Con tal cantidad de energia, si
existiera ese bosén, tendria que verse. Hallar el bosén de Higgs
era mucho mds que encontrar una particula, significaba confir-
mar toda una teoria de la fisica.

A comienzos de Julio del 2012, el CERN emitié un comunica-
do en el que manifestaba tener indicios mas que suficientes del ha-
llazgo. El acelerador LHC permitia explorar la estructura mas inti-
ma de la materia y reproducir las condiciones iniciales del universo
después del Big Bang. Alli se debi6 formar el Campo de Higgs, un
campo de energia que abarcaba el universo. La confirmacion de
este campo ofreci6 la explicacion de porqué unas particulas tienen
masa y otras no. La existencia de la masa se debe a la interaccién
de las particulas subatémicas con el bosén de Higgs. El Director
General del CERN, fisico doctor Rolf-Dieter Heurer lleg6 a afir-
mar que “el bosén de Higgs da explicacion al origen de la vida y
de la materia”.

Algunos fisicos esperan encontrar a estas altas cotas de ener-
gia otros fenémenos supuestos: indicios de dimensiones extras
ademas de las tres del espacio y la del tiempo, particulas supersi-
métricas y quiza otros fenémenos. Otros, como Hawking, opina-
ban que no se encontraria siquiera el bosén buscado. Si el hallaz-
go es confirmado tendremos una explicacion de cémo la energia
se convierte en masa y de cdmo ésta va creciendo en el universo.
Si no se confirma no se pone en duda la equivalencia entre la
energia y la materia pero se tendrd que concluir que algo falla en
el modelo estindar y que las cosas son mas complicadas de lo que
esperabamos. Por si acaso, algunos fisicos ya intentan establecer
teorias alternativas.

2. Entrevista en el diario “El Pais” el dia 1/11/2010.
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Si algo nos ensefia la fisica cudntica es que el didlogo entre con-
ciencia y materia constituye una base sélida para entender toda la
creatividad en el universo. Pero a pesar de todas sus formulaciones
todavia no hemos sido capaces de explicar la causa dltima, si hay
una causa ultima, de la totalidad de los fenémenos del cosmos y de
resolver los problemas de la vida.

Contemplando un firmamento desbordante de estrellas, como
aquél de la primavera de Buenos Aires, en calma y silencio, me doy
cuenta al fin y al cabo, de la imposibilidad de querer encerrarlo
todo en un producto exclusivamente fisico e intelectual. Es posible
que estemos en el umbral de un complejo mundo de fenémenos
inesperados y tal vez empecemos a tener indicios de la existencia
de fascinantes secretos.

El salto a la vida

Parece que la naturaleza se compone de sistemas emergentes.
Al despliegue de la materia desde la energia del Big Bang sigui6 la
vida como una novedad respecto a lo inanimado.

Una cadena de eventos posibilita el surgimiento de la vida en
la Tierra en el transcurso de la historia del cosmos. Las estrellas se
habian empezado a formar a partir de una nube de hidrégeno pro-
ducida por los fotones de la radiacién césmica que se inicié hacia
unos 400 mil afios después del Big Bang. Entretanto, el Universo
se expandia a la velocidad adecuada para que la materia pudiera
concentrarse en nubes densas sin que se disipara por una expan-
sién excesivamente rapida, ni que colapsara sobre si misma a causa
de la lentitud expansiva.

Después de nueve billones de afios en que una procesion de
estrellas nacian y morian en nuestra galaxia, una nube gigantesca
de gas de hidrégeno y de helio fluctuaba por el vacio del espacio
girando en torno a si misma y una estrella llegé al final de su vida
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normal y empez6 a fundir los elementos quimicos mas pesados a
un ritmo desorbitado. En la explosién violenta que debié ocurrir,
la onda de choque con alguna supernova hizo desprender elemen-
tos quimicos necesarios para la vida: carbono, nitrogeno, oxigeno,
sodio, hierro... La gravedad le forz6 de nuevo a contraerse y con
ello a concentrar la materia en el centro. Cuando la temperatura
aument6 lo suficiente empezé la fusiéon nuclear de hidrogeno en
helio liberando gran cantidad de energia y neutrinos. La implosién
gravitatoria de la materia y el contrabalance de esa energia dio lu-
gar al equilibrio necesario para formar nuestro Sol. En centenas de
miles de afios la materia se fue concentrando en pequefios bélidos
que constituyeron los ancestros de los planetas.

Para que le vida pudiera emerger se precisaba un planeta que
contuviera los elementos quimicos apropiados y que distara de su
estrella madre en la proporciéon que facilitara la reaccion de estos
elementos.

Desde que la vida surgié hace aproximadamente cuatro mil
millones de afios, la vida y el planeta no se entienden separada-
mente. El proceso de selecciéon natural proyect6 la evolucion de
las especies. De los seres unicelulares la vida devino mds y mas
compleja, los genes se combinaron y produjeron mutaciones, y si-
gue evolucionando. Nunca sabremos con precision lo que ocurrié
cuatro mil millones de afios atrds y qué dio origen a la aparicién

de vida.

Algunos experimentos iniciados en 1952 en la Universidad de
Chicago por Standley Miller y Harold Urey, premio Nobel, mos-
traron la posibilidad de que, a partir de compuestos inorganicos,
se produzcan compuestos organicos, el primer paso en la compleja
transicién hacia la vida desde la materia inanimada.

Sabemos que la unidad mas simple de la vida es la célula y
que, a medida que la vida se fue desplegando en la Tierra, el pro-
ceso de reproduccion genética adquirid cada vez mis sofisticaciéon
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y eficiencia, favoreciendo la persistencia de la vida misma y la evo-
lucién de los mecanismos reproductores, la adaptacion de las cria-
turas a determinados ambientes y la diferenciacion de las especies
en ambientes muy diversos. Las células complejas de los seres mul-
ticelulares de hoy son extraordinariamente disimiles de aquellas
criaturas unicelulares iniciales que empezaron a vivir hace cuatro
mil millones de afios, pero también tienen mucho en comun.

Naturalmente la reproduccién no siguié un camino de perfec-
cién automaitica porque los seres sufrieron mutaciones, cambios y
cataclismos ambientales a lo largo de los afios y el 4rbol de la vida
se fue bifurcando cada vez con mayor complejidad.

Entre la vida y lo estrictamente fisico como el movimiento, las
interacciones y las particulas subatémicas existe un estrato quimi-
co que enlaza los fenémenos y que hizo posible la aparicién de la
célula como unidad funcional y reproductora. Como sefiala uno de
los actuales fisicos de la naturaleza Howard H. Pattee:

Los agregados de la materia que sélo obedecian a las le-
yes fisicas fundamentales empezaron, por primera vez, a
obligar a las moléculas individuales a comportarse de una
manera funcional y colectiva.’

Seglin Pattee, para entender la clave de la vida es preciso com-
prender el comportamiento funcional y colectivo de sus elementos,
los vinculos entre sus estructuras que les permiten funcionar hacia
una finalidad. Existe una diferencia cualitativa entre lo estricta-
mente fisicoquimico y lo vivo que hace que la materia viva tenga
propiedades muy distintas de lo inanimado.

Todo esto simula indicarnos que lo que ocurre en un ser vivo

es sustancialmente diferente de los estrictos fendmenos fisicos de

3. PATTEE, H.: “El problema de la jerarquia biolégica”, en WADDINGTON,
C.H. y otros. (1976): Hacia una biologia teérica. Madrid, Alianza Editorial,
p. 535.
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la materia inerte y, cuando se combinan los fenémenos fisicos y
quimicos para formar vida, parece existir una unidad enmarana-
da que los hace actuar en un acto unico y compartido. Podemos
separar estos fenémenos para estudiarlos, pero una vez separados
el mecanismo deja de funcionar.

En verdad, aunque sepamos de lo que la vida esta compuesta,
todavia estamos lejos de conocer como puede funcionar realmente.

Es posible que algunos fenomenos de la vida dependan de fac-
tores todavia desconocidos y que algunos factores interaccionen
con los procesos quimicos de los organismos vivos. Ese es el pare-
cer del famoso bioquimico Rupert Sheldrake que sugiere la exis-
tencia de campos morfogenéticos que ejercen efectos organizativos
en los sistemas vivos. Para ello formula su hipétesis de la causacion
formativa segtin la cual los sistemas se organizan de una forma
determinada porque anteriormente sistemas similares se habian
organizado de esta misma forma.

Una planta adquiere la forma caracteristica de sus especies
porque los miembros anteriores de su especie adquirieron
dicha forma; y un animal actiia instintivamente de un mo-
do determinado porque animales semejantes se comporta-
ron de igual forma anteriormente.*

La de Sheldrake es una explicacién holistica de la vida segun
la cual no podemos explicar todo el universo a partir de lo mas
pequeiio teniendo en cuenta exclusivamente las propiedades de
las particulas subatémicas de la materia, sino que los sistemas
que se han ido formando, en especial los sistemas de los orga-
nismos vivos, estan organizados como un todo, y entre ellos, en
una jerarquia que cada vez adquiere mayor complejidad en cada
nivel superior, por lo que poseen propiedades nuevas en relacion

4. SHELDRAKE, R. (1989): Una nueva ciencia de la vida. La hipdtesis de la
causacién morfica. Barcelona, Kairds, p. 22.
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a las de sus partes separadas. El conjunto es mayor y diferente
que la simple suma de sus partes.

El salto a la vida sigue siendo un enigma y los seres vivos so-
mos esencialmente diferentes del resto de los objetos naturales. Al
menos exhibimos propiedades arbitrarias y seguramente proposi-
tos no explicables exclusivamente por las leyes de la fisica. Somos
sistemas organizados y altamente complicados en los que la incer-
tidumbre y la indeterminacién estin siempre presentes. L.a materia
de la que estamos hechos parece explicable por las interacciones
fisicas y quimicas de las combinaciones de sus elementos, pero el
aliento que nos otorga vida es todavia un secreto a desentranar.

El misterio de la conciencia

De la sopa primordial de moléculas que interaccionaron y se
desplegaron para formar la primera criatura viva, millones de afios
mas tarde, aparecen nuestros primeros ancestros australopitecinos
de los que derivara, al cabo de dos millones de afios, la emergencia
del género homo.

Los primeros homo habilis empezaron a construir herramien-
tas y utiles y, lentamente, la evoluciéon produjo el homo erectus que
goz6 de una determinada capacidad cultural. La evolucién hizo
que se reemplazara por el homo sapiens que adopté formas homi-
nidas de cerebro mas grande.

Hace unos cuarenta y cinco mil afios la cultura entré en un
periodo de gran despegue caracterizado especialmente por el de-
sarrollo del lenguaje que nos hace capaces de producir un niimero
infinito de mensajes con un nimero limitado de signos.

La caza, la construccién de herramientas, la tecnologia y el
desarrollo del lenguaje favorecen el avance del pensamiento y
de lo que se conviene en llamar vida inteligente.
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En todo caso, en algiin momento, nuestros antepasados em-
pezaron a cuestionarse sobre el sentido de su existencia. Desde
entonces esta indagacién fue incesante y se fueron revelando los
secretos de la naturaleza abriendo nuevos campos de conocimiento
con innovadores instrumentos y teorias, creacion de obras de arte,
musica y literatura que permitieron expresar la gama de nuestras
emociones, tristezas y alegrias, angustias y temores, ademas de la
necesidad de compafiia y compasion.

Para muchos cientificos, nuestras propiedades psiquicas y las
de los animales superiores que permiten la formacién de los esta-
dos conscientes de las personas, son un nuevo paso de la evolucién
a partir de las estructuras de la materia. Estas propiedades no sola-
mente canalizan la actividad fisica de la materia, sino que activan
su dimensién psiquica.

La nueva neurologia cudantica intenta la posibilidad de com-
prender el cerebro, lugar depositario de estas funciones psiquicas,
y ofrecer nuevas probabilidades de entender el enigma de la con-
ciencia. Pero el cerebro no es un tejido mas maravilloso que los
pulmones u otros, sino que sigue siendo un tejido celular compues-
to basicamente de sus mismos elementos.

Por la conciencia somos capaces de percibir y responder ade-
cuadamente a los estimulos del ambiente y la conciencia parece ser
comin a todos los mamiferos, aunque las personas disponemos
también de autoconciencia porque somos capaces de reflexionar
sobre nosotros mismos, darnos cuenta de lo que somos o sentimos
y conjeturar sobre nuestro estar en el mundo. Un animal se da
cuenta de su entorno, pero no se percata de su propia existencia y
es incapaz de reflexionar sobre sus propios actos.

Cada vez en mayor medida existe un interés en las ciencias
para intentar explicar los origenes de la conciencia y muchas ve-
ces estas explicaciones concluyen que el compendio de nuestras
emociones, percepciones y pensamientos tiene que ver con las
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interacciones de un vasto conjunto de células nerviosas y molécu-
las. Logicamente es muy factible que la conciencia sea un nuevo
escalon emergente en la naturaleza desde que se ocasiond el salto
a la vida.

Seguramente en las primeras fases de nuestra evolucién huma-
na el fenémeno de la conciencia debi6 experimentar un gran desa-
rrollo impulsado por el desarrollo del lenguaje. En algiin momento,
el yo consciente, en un nuevo salto, se reconocié a si mismo. Fue,
sin duda, un envite a la actividad permanentemente creadora de
la naturaleza, una fuerza de la que no estoy nada convencido, que
pueda atribuirse exclusivamente a las relaciones fisicas y quimicas
de los elementos. Opino mds bien que trasciende a los mismos or-
ganismos individuales.

La vida es creadora, aparece y se desarrolla con un fuerte gra-
do de indeterminacidn vy, en esa indeterminacion, la creaciéon y la
imprevision son propiedades de la conciencia que, a su vez, otorga
propulsion vital a nuestro propio desarrollo. Parece que, por lo
que conocemos, la conciencia desempefia un papel en la vida y que
cualquier ser vivo actda de manera inteligente; por lo que no esté
privado totalmente de una cierta conciencia.

La vida que conocemos esta ligada a nuestro cuerpo, un cuer-
po complejo que funciona como algo mas que sus funciones bio-
légicas, con algo que venimos en llamar mente o conciencia y que
ha traido de cabeza a todos los sistemas filos6ficos que se han
ocupado de la naturaleza humana en demanda de una explicacion
racional a este fendmeno, intentando determinar su naturaleza
material o inmaterial y tratando de apreciar su relacion con el
cuerpo, es decir; con la materia. No hay ninguna evidencia que
nos permita excluir la posibilidad de una interaccién intrinseca
entre mente y cuerpo.

En la biisqueda de explicaciones, ciertamente las nuevas neu-
rociencias aportan cada vez mas informacién y afirman, por el
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momento, que al fin y al cabo la conciencia es una forma especial
de materia que actiia en otra materia que es el cuerpo.

Es verdad que conocemos en buena medida la estructura del
cerebro y un gran sumario de procesos fisicos y biolégicos del
sistema nervioso y las distintas regiones cerebrales que operan
en nuestra actividad mental. Pero todavia no hemos sido capaces
de explicar c6mo producimos una idea, cémo adoptamos deci-
siones, como estimulamos nuestra voluntad o cdmo somos capa-
ces de gestionar nuestros instintos. Pudiera ser posible que, si la
fisica actual presupone la conciencia del observador, quiza esta
conciencia no pueda ser explicada exclusivamente en términos
fisicos.

Por la fisica sabemos que todo confluye en un inmenso océano
de energia. La fisica cudntica elude la distincién entre particula y
campo y entre la materia y lo que no lo es. Lo que se llama realidad
fisica es mds bien una sucesion de discontinuidades y de acciden-
tes y contrastes que forman una gran red de informacién. En ese
entramado ninguna particula existe por si misma, sino por sus in-
teracciones con las demds particulas; por lo que, en suma, suceden
como manifestaciones de campos inmateriales.

La moderna fisica nos estd mostrando que en las profundida-
des de la materia no se puede encontrar ninguna cosa, sino posi-
bilidades y tendencias en permanente cambio y transformacion. El
ambito de la conciencia podria pertenecer al mismo continuum de
este campo cudntico intangible.

Todo ello constituye una realidad extrafia que mds bien no es-
taria compuesta por materia sino por pensamiento y conciencia.
Una conciencia que no se desarrollaria hacia ninguna finalidad
concreta sino que seria ella misma su propio despliegue y se enten-
deria como completa en si misma. Los organismos, en todos sus
niveles de complejidad, podrian ser considerados un reflejo de ese
magma de conciencia de la que derivamos en ultima instancia.
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Las personas, como organismos, seriamos entonces seres privi-
legiados en el sistema como maximos depositarios de esta capacidad
consciente. Y podriamos convenir con el filésofo Henri Bergson:

Veo en la evolucion entera de la vida en nuestro planeta
una penetracion de la materia por la conciencia creadora,
a fin de librar, a fuerza de ingeniosidad, algo que queda
aprisionado en el dnima y que se libera definitivamente en
el hombre.®

No sabemos muy bien lo que es eso que se libera definitivamen-
te en el hombre segiin Bergson, pero las tradiciones filoséficas lo
han considerado como una especie de sentido interno, una especie
de sefial interior que hace que uno tenga conocimiento de si mis-
mo. Si algun dia las ciencias logran comprender el surgimiento de
la conciencia no podran obviar ese sentido interno.

Las personas somos criaturas en permanente bisqueda y nece-
sitamos comprender el sentido de nuestra existencia, porqué somos
c6mo somos y cdmo nos situamos en el mundo. Para ello miramos
en el interior de nosotros mismos, ocupamos nuestros pensamien-
tos y nos interrogamos constantemente intentando identificar qué
ocurre tras lo que ocurre. También tratamos de vivir nuestras vi-
das lo mejor posible con responsabilidad y complacencia.

En este proceso continuo, experimentamos la regularidad de
las estaciones del afio, el movimiento de los planetas y las estrellas
y otras regularidades existentes en la naturaleza que formulamos
con leyes matematicas que nos auxilian a describir el mundo. Tal
vez seria razonable suponer que la naturaleza y el universo entero
fueran una unidad consciente con un sentido direccional y noso-
tros consistiéramos acaso en una de sus manifestaciones.

5. BERGSON, H. (1959): L’évolution créatice. Paris, Presses universitaires de
France, p. 125.
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Es cierto que lo que hoy puede parecer sobrenatural o magi-
co, alcance ser explicado en el futuro. La exploracién de la cien-
cia para comprender la emergencia de la materia, de la vida y de
la conciencia es incesante. Pero creo que, incluso averiguando las
leyes que han hecho posible el acaecimiento de estos fenémenos,
continuariamos sin conocer con qué prop0sito el universo ha crea-
do vida inteligente.

El universo mds bien aparenta ser como un todo, como un solo
organismo vivo, una entidad con poder de generar criaturas capa-
ces de reflexionar y de sentirse a si mismas. Sentir que formamos
parte de algo, de la misma totalidad, nos podria preparar para ex-
perimentar un descubrimiento mds profundo de la realidad, por-
que las formulas matemdticas nos pueden iluminar sobre cémo se
comportan las cosas, pero dificilmente nos ayudaran a compren-
der lo que son.

Es bien posible que la conciencia no sea exclusivamente un
producto de nuestro cerebro, sino el fundamento de la misma exis-
tencia, el origen de los propios fenémenos que acontecen. Si fuera
asi, cada uno de nosotros tendria la misma identidad que este prin-
cipio cOsmico que es en si mismo creador y gozariamos de posibi-
lidades para acceder a esta especie de sabiduria si aprendiéramos
c¢6mo hacerlo.

En cualquier caso la conciencia sigue siendo un misterio y, co-
mo dijo Max Planck, el iniciador de la fisica cudntica:

La ciencia es incapaz de resolver el misterio ultimo de la
naturaleza. Y ello se debe, en un ultimo andlisis, a que noso-
tros mismos formamos parte de la naturaleza, y por tanto
del misterio que estamos intentando resolver.®

6. PLANCK, M.: “El misterio de nuestro ser”. En WILBER, K. (Ed.) (1986):
Cuestiones cudnticas. Barcelona, Kairés, p. 213.
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Centrandonos en las personas

Una persona mds abierta a todos los elementos de su ex-
periencia orgdnica, que desarrolla confianza en su propio
organismo como instrumento de vida sensible, acepta pau-
tas internas de evaluacion, aprende a vivir en su vida como
quien participa de un proceso dindmico y fluyente, donde
el transcurso de la experiencia continuamente le permite
descubrir nuevos aspectos de si mismo.

(Carl R. Rogers)

Destellos del Maestro Carl

Me habia encontrado con Carl Rogers en mi época estudiantil.
La lectura de sus obras y la participacion en algin grupo facilitado
a la manera no directiva me habian impresionado profundamente.
Sin embargo cuando lo conoci personalmente, pude charlar con él
y participar como alumno en alguna de sus actividades, tuve la sen-
sacion de sentirme transformado. Recuerdo su mirada limpia y ti-
mida pero altamente penetrante. Sentia que el Maestro se percataba
de mi estado animico interior, adn sin decir nada, su presencia me
conmovid profundamente y su estar ahi de manera tan intensa me
afectd en lo mas hondo de mi corazén. Desde entonces no he dejado
de preocuparme cada vez que me siento alejado de mi mismo, cada
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vez que me percato de que estoy actuando de manera no ajustada
a mi vivencia interna y, en cada ocasién en que me veo abocado a
representar un papel diferente a como me siento yo mismo en este
momento, me noto inquieto, perturbado y sensiblemente intranqui-
lo. Cuando estuve con el Maestro habian transcurrido ya 40 afos
de su comentada e impresionante apariciéon realmente ptblica.

Ya han pasado mas de siete décadas desde la famosa conferen-
cia de Carl Rogers en la Universidad de Minnesota (EE.UU.). En
aquella asombrosa intervencion del 11 de Diciembre de 1940, Ro-
gers expuso algunas de sus ideas iniciales sobre una nueva manera
de entender la psicoterapia, haciendo énfasis en la capacidad de
las personas de autodirigirse y en el potencial inherente que cada
persona tiene. Esta conferencia se considera el inicio de lo que se
denominé terapia no-directiva. El impacto fue tan enorme que Carl

Rogers decidié plasmar por escrito sus supuestos en un libro que
vio la luz en 1942!

En el libro Carl Rogers introducia nuevas formas de relacién de
ayuda en comparacidén con otros estilos directivos prevalecientes en
la época y utiliz6 el término cliente para referirse al hasta entonces
llamado paciente y las expresiones no-directiva y centrada en el
cliente para referirse a su sistema de terapia. El libro incluia tam-
bién una transcripcién de la grabacién de un proceso terapéutico:
el caso de Herbert Bryan, constituyendo, por estos y otros motivos,
una verdadera revolucién en el campo de la psicoterapia.

Desde entonces el Enfoque Centrado en la Persona ha ido cre-
ciendo, expandiéndose y ampliando sus campos de intervencién en
la educacidn, los grupos, las organizaciones y otros dmbitos.?

1. ROGERS, C. (1942). Counseling and psychotherapy: Newer concepts in
practice. Boston, Houghton Mifflin. Traduccién espafiola: (1978). Orienta-
cion psicolégica y psicoterapia. Madrid, Narcea.

2. SEGRERA, A. (2008). “El Enfoque Centrado en las Personas después de Ro-
gers: reflexiones y bibliografia en espafiol”. En Misceldnea Comillas. Revista
de Ciencias Humanas y Sociales. Vol. 66. num. 128, pp. 63-82.
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Una de las ideas basicas del Enfoque Centrado en la Persona
de Carl Rogers fue el descubrimiento de que existen, en todos los
individuos, fuerzas constructivas de crecimiento que no habian
sido consideradas por otras orientaciones terapéuticas. Otra idea
fundamental, presente en las aportaciones de Rogers, consiste en la
confianza absoluta del terapeuta en estas fuerzas internas del clien-
te, una confianza nitida que propicia el proceso terapéutico. El
descubrimiento de estas poderosas fuerzas internas de crecimiento
y la firme conviccién del terapeuta en estas fuerzas representan,
hoy por hoy, el aspecto mads revolucionario del Enfoque Centrado
en la Persona.

Asi, Rogers constaté que existe, en toda vida orgénica, una
fuerza direccional basica que se manifiesta como una tendencia en
el organismo para preservarse y moverse hacia una direccion de
maduracion y de autorrealizacion en sus propias potencialidades
inherentes. Esta fuerza direccional también se expresa como una
tendencia del organismo para moverse hacia una direcciéon de ma-
yor independencia, autonomia y autorregulacion asi como hacia
una mejor socializacion y esta presente desde la concepcion de la
vida de cualquier organismo hasta su muerte y en cualquier nivel
de complejidad organica. La llamo, a partir de 1959, tendencia
actualizante (actualizing tendency).

Para Carl Rogers el organismo humano es susceptible de auto-
rregulacién y de autodireccion en sentido positivo y esta tendencia
inherente tiene que ver con el desarrollo biolégico y con la capaci-
dad de adaptacion en la satisfaccion de las propias necesidades del
individuo, con el restablecimiento del equilibrio emocional y con
el deseo interno de desarrollar sus potencialidades. La persona que
funciona plenamente es, entonces, aquella que se deja guiar por
su organismo que contiene una sabiduria intrinseca de caracter
constructivo. Esta persona vive existencialmente y se comporta de
la manera mas satisfactoria en cada situacién existencial, hace lo
que siente que es correcto y este mecanismo es percibido como una
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orientacion eficaz y adecuada para sus actitudes y su conducta. En
este dinamismo, la persona vive la experiencia de ser libre, una
libertad mediante la cual el individuo elige realizarse en plenitud
desempefiando un papel responsable. Asi la persona puede descu-
brir un significado interno nuevo, organismico, producido por el
ser consciente de la pluralidad de matices que conforman la expe-
riencia vivida; siendo responsable de lo que uno elige en un proceso
dindmico, flexible y creativo del crecer y desarrollarse. Este niicleo
es interno y parece ser direccionalmente constructivo.

Rogers revoluciond la psicologia centrdndola de nuevo en las
personas, lugar que jamds tuviera que haber abandonado, si es que
lo ocup6 alguna vez. Asi, la persona se colocd en el lugar central
de la existencia, mds alld de los roles terapéuticos, las técnicas y los
diagnésticos.

Quiza la mayor aportacién de Carl Rogers ha sido introducir-
nos en la bisqueda de respuestas sobre el funcionamiento real de
las personas en el mundo, con un lenguaje claro y preciso que co-
necta con nuestra manera de entendernos o, al menos de vivirnos.

Y es que entenderse a uno mismo no parece nada ficil, a pesar
de la multitud de recursos que la psicologia ha puesto a nuestra
disposicion. Incluso en los albores del nuevo siglo, la new age no
se resiste a introducir nuevas técnicas, herramientas o “terapias”
con la sospechosa finalidad de mejorar nuestro estado emocional
y caminar hacia sendas mas felices frente a lo que un mundo de
incertidumbre nos presenta.

Para Carl Rogers, ¢l objetivo mds deseable para un individuo,
la meta que en realidad persigue, es llegar a ser él mismo. En este
proceso de llegar a ser uno mismo, si como personas nos sintié-
ramos comprendidas en profundidad y aceptadas en la totalidad
de nuestra propia experiencia, empezariamos a despojarnos de las
mdscaras que todos usamos y comenzariamos a examinar diver-
sos aspectos de nuestra experiencia para reconocer y afrontar las
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multiples contradicciones que a menudo descubrimos en nosotros
mismos. Quizd descubririamos que una gran parte de nuestra tra-
yectoria vital se orienta por lo que deberiamos ser y no por lo que
en realidad somos.

Ser la persona que uno es

En una ocasion un alumno me preguntd: “¢Cémo somos las
personas?”. Yo, un poco desconcertado le dije: “¢Qué haces cuan-
do deseas saber como eres?”. Enseguida me respondié sorprendi-
do: “Me miro al espejo”. “¢Y qué ves en el espejo”? ~Le espeté con
cierto humor-. “Veo como estd mi cara, mi cuerpo, y si me siento
a gusto y alegre” —me contest6 con entusiasmo—.

Entonces se me ocurrid expresar: “Si tu espejo fuera una es-
pecie de aparato de resonancia, una RMN (resonancia magnética
nuclear) utilizaria ondas de radiofrecuencia y un poderoso campo
magnético para producir imagenes claras y detalladas de los 6rga-
nos y tejidos internos de tu cuerpo, entonces no verias exactamente
lo que ves en tu espejo actual, no verias ni tu cara ni tu cuerpo tal
cémo los ves, sino tejidos y 6rganos como tus pulmones, tu higado,
tu bazo...

Y si tu espejo fuera un TAC (tomografia axial computarizada),
usaria un equipo especial de rayos X para obtener datos de image-
nes de tu cuerpo en distintos dngulos que luego procesaria en una
computadora para formar imagenes de alguna seccion transversal
de tus tejidos y 6rganos. Seria como examinar un pan cortindolo
en rodajas muy finas, cuando la computadora arma de nuevo las
rodajas, produce una vista multidimensional muy detallada del in-
terior de tu cuerpo.

Y si tu espejo fuera de rayos X emitiria una forma de radiacién
mediante la cual estos rayos pasarian a través de tu cuerpo que los
absorberia en variables grados, por lo que produciria una imagen
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en pelicula fotogréifica o en una placa de registro, entonces verias
tus huesos de color blanco porque absorben gran parte de la radia-
cién y los tejidos blancos como los misculos se mostrarian grises
porque permiten que los rayos pasen a través de ellos; el aire que
tienes en tu interior apareceria de color negro.

Y poniéndonos a seguir imaginando, si tu espejo fuera un ‘es-
pejo cudntico’ verias un conjunto de particulas de las que estis
hecho, moviéndose a altas velocidades, y no podrias distinguir tus
minusculas particulas de las que forman la mesa o la silla que estad
a tu lado. Asi que me parece que no es una buena idea mirarse a es-
pejos de estas clases para saber como somos. Puede que tengamos
que mirar hacia dentro a ver qué descubrimos”.

C6émo mi alumno, muchas veces me pregunto de qué estamos
hechas las personas. Es una pregunta recurrente que se formula
en mi mente especialmente en momentos de tristeza y soledad; en
estos instantes en que la soledad y la tristeza se sienten intensamen-
te, como una punzada en el pecho y un peso en el corazén. Al fin
y al cabo, a pesar de las multiples y diversas relaciones personales
que tenemos, en alguna ocasién uno se encuentra consigo mismo,
experimentandose solo en un mundo interno, vivenciando los con-
tinuos avatares de la vida, pensando en no sé qué, sintiendo los
fenémenos que acontecen.

Y a pesar de conocer los mecanismos que el maestro Rogers
me ha aportado para ayudarme a ser mas mi mismo, siento a ve-
ces extraordinarias dificultades para ser consciente realmente de
lo que estoy sintiendo y experienciando y no concibo cémo podria
sentirme mejor. Incluso, aun sintiéndome profundamente realiza-
do, me resulta complicado comprender cémo podria avanzar en un
camino de mayor crecimiento y desarrollo.

El lenguaje de mi interior me parece muchas veces complejo y
no me resulta ficilmente descifrable. En multiples ocasiones me
veo también desprendido de mi mismo, alejado y extranjero en
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mi propia casa. Pero incluso asi, sé que alguien, —yo mismo-, es-
toy vivenciando toda esa complejidad, por lo que finalmente el mi
mismo me atrapa, me condiciona y al mismo tiempo me abre un
mundo de posibilidades.

Es posible que, en el fondo, Kierkegaard estuviera en lo cierto
cuando manifestaba:

El hombre siempre pretende deshacerse de si mismo, del
yo que realmente es, para llegar a ser un yo de su propia
invencion. Ser ese yo que él quiere habria constituido para
él las delicias de su vida, pero estar constrenido a ser un
yo que él no quiere ser, constituye su verdadero suplicio,
el cual consiste en no poder desembarazarse de si mismo.’

El filésofo danés aseveraba en realidad que la causa de la des-
esperacion de la persona reside en no desear ni elegir ser uno mis-
mo o en querer ser alguien diferente de lo que uno es. Y es que a
Kierkegaard no le interesaban las verdades objetivas de la filosofia
porque decia que no tenian ninguna importancia para la existencia
de las personas. El filésofo danés afirmaba que cada uno habia
de encontrar la verdad “para si”, asi que no hacia falta describir
filosoficamente al ser humano o a la naturaleza como habia hecho
Hegel afios antes, sino que lo esencial es la existencia de cada uno
y en esta existencia, sobre todo cuando adoptamos decisiones, es
cuando nos relacionamos con nosotros mismos. Por ello la ver-
dad, en términos de Kierkegaard, es subjetiva; queriendo significar
que las verdades realmente importantes son muy personales. Cada
uno, y s6lo cada uno, puede saber qué es lo mejor para si mismo.

Para ser uno mismo es necesario, de acuerdo con Carl Rogers,
llegar a experimentar las emociones y sentimientos que surgen del
organismo de una forma consciente y abierta, y de este modo la

3. KIERKEGAARD, S. (1999): Enfermedad mortal. Madrid, Albor libros, p. 46.
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persona se experimenta a si misma con toda la riqueza que existe
en su interior, descubre la armonia de sus propios sentimientos
que confluyen en una unidad y no trata de imponer una mascara a
lo que realmente es que distorsione el verdadero significado de su
experiencia.

Cuando verdaderamente nos convertimos en nosotros mismos
estamos mds abiertos a nuestra propia experiencia y nos percatamos
més profundamente de los propios sentimientos y actitudes, per-
demos rigidez en nuestras creencias y convivimos armoniosamente
con nuestras propias contradicciones, nos vivenciamos de manera
mads sensible y descubrimos que nuestro organismo merece confian-
za, que es un elemento adecuado para hallar la conducta mas satis-
factoria en cada situacién inmediata. En palabras de Rogers:

El individuo llega progresivamente a sentir que este foco
de evaluacion se encuentra en él mismo.*

Llegar a ser uno mismo es ciertamente un proceso, no solo
porque no alcanzamos este objetivo de la noche a la mafiana, sino
porque cambiamos en el propio transcurso de nuestra vida. Vivir-
nos como un proceso puede resultar inquietante, pero es altamen-
te estimulador porque nos vamos descubriendo, transformando y
percibiéndonos en constante cambio, que fluye en la medida de
nuestra experiencia, que nos conduce a revelar nuevos aspectos
dentro de la complejidad que deviene en nuestro interior.

En ese lugar interno, {inico para cada uno, se ponen en funcio-
namiento un sinfin de procesos mediante los que sentimos la vida
y abordamos, como podemos, lo que ésta nos depara.

Si realmente consiguiéramos desentrafiar ese misterioso meca-
nismo interno conoceriamos algunas claves de cémo funcionamos

4. ROGERS, C. (1981): El proceso de convertirse en persona. Barcelona, Paidés,
p. 113.
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por dentro, que es lo mismo que decir, nos conoceriamos un poco
mAas a nosotros mMismos y nuestras reacciones mientras acontece-
mos en el decurso de nuestra existencia.

Mirar dentro

Mirarnos, ver el propio interior y descubrir la riqueza que in-
herentemente poseemos resulta dificil para algunas personas. Per-
catarnos de lo que sentimos, escuchar el susurro del lenguaje de
nuestro ser profundo y entender su significado no parece una com-
petencia establecida en los curriculos de los programas de ense-
fianza y aprendizaje, ni siquiera adquiere mucha importancia en la
educacion familiar. Asi, las personas del siglo XXI nos sentimos
huérfanas de nosotros mismos. Dedicamos mucho tiempo a cap-
tar mensajes externos, desde la television, la musica, los libros, las
otras personas y todo un conjunto de actividades en las que partici-
pamos. Es como si no supiéramos estar solos, o ain estandolo, ocu-
pamos el tiempo haciendo alguna cosa. Pocas veces nos dedicamos
a estar solos con uno mismo. Es curioso como ni siquiera estamos
capacitados para escucharnos a nosotros mismos un minimo de
cinco minutos al dia. Entonces ¢cOmo es posible centrarnos en las
personas si no conseguimos centrarnos de vez en cuando en noso-
tros mismos?

Una de las mayores dificultades en percatarnos de nuestro inte-
rior consiste en que no sabemos cémo hacerlo. Ignoramos la forma
de adentrarnos en nuestras propias profundidades porque nadie
nos ha ensefiado a bucear en nuestro adentro. Y si en alguna oca-
sién la humanidad era capaz de sentirse, los avatares de la civiliza-
cién moderna, con su ritmo desenfrenado, sus ruidos estrepitosos
y la excesiva carga de estimulos exteriores de consumo, han conse-
guido que olvidemos los simples mecanismos de escuchar nuestra
voz interior.
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Nos es necesario desaprender y aprender de nuevo para saber
quienes somos, cOmMo nos sentimos y como podemos sentirnos mejor.

Una de las mds creativas aportaciones al Enfoque Centrado en
la Persona de Carl Rogers ha sido la propuesta de Eugene Gendlin,
un filésofo y psicoterapeuta nacido en Austria en 1926 y emigrado
cuando tenia 13 afios a Estados Unidos a causa de la persecucion
de los judios por el nacionalsocialismo porque su familia era de
origen judio. Gendlin estudi6 filosofia en la Universidad de Chica-
go e ingres6 en 1953 en el practicum de postgrado impartido por
Carl Rogers en la misma Universidad. Estaba muy interesado por
las investigaciones que Rogers llevaba a cabo sobre la fenomenolo-
gia de las emociones, la congruencia y la empatia. M4s tarde entré
a trabajar en el equipo de Carl Rogers y colaboré con él durante
una docena de afios en Chicago y en Wisconsin.®* Gendlin logré, en
base a un consistente sistema filos6fico® disefiar una herramienta
potente que llamé focusing” para ayudarnos a entablar una rela-
cién de escucha con uno mismo.

Focusing es el proceso de darse cuenta de una sensacion cor-
poralmente sentida a partir de la experiencia de notar cémo sen-
timos algo en el centro de nuestro cuerpo que tiene significado
emocional; esta sensacion tiene que ver con la globalidad de algo,
un problema, una decisién, una relacién personal, una situacién
existencial. Si conseguimos otorgar significado a esta sensacién

5. Se encontrard una exposicién de los trabajos conjuntos de Rogers y Gendlin
y sus lineas de investigacién en el capitulo de BARCELO, T. (2007): “Carl
R. Rogers y Eugene T. Gendlin: la relacién que configur6 un paradigma™. En
ALEMANY, C. (Ed.) (2007): Manual prdctico del focusing de Gendlin. Bilbao,
Desclée De Brouwer, pp. 79-128.

6. Se puede leer un resumen del sistema filoséfico del Eugene Gendlin en
BARCELO, T. (2008): “La filosofia de lo implicito de Eugene Gendlin”. En
MISCELANEA COMILLAS, Revista de Ciencias Humanas y Sociales, Vol.
66. num. 129, Madrid, Universidad Pontifica de Comillas, pp. 413-438.

7. En la web: www.focusing.es del Instituto Espafiol de Focusing se publicitan
los talleres y cursos para las personas que deseen aprender este método.
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sentida que surge como globalidad de algo, parece como si sintié-
ramos un alivio y el propio cuerpo nos indicara un nuevo paso,
una nueva direccion.

Se trata de descubrir que el cuerpo ya sabe lo que la mente
todavia desconoce y de posibilitar una relacién de confianza con
nuestro cuerpo, que nos permite contactar con la sabiduria inte-
rior, que nos proporciona los pasos para conducirnos hacia una
existencia mas satisfactoria y con una mayor autonomia frente a
valoraciones externas y al propio sistema de creencias.

Lo que sucede en la vida nos afecta. Cada uno de nosotros es
afectado por lo que nos pasa. La vida nos ocurre, y esta afectacién
es corporal. Mediante nuestro cuerpo sentimos angustia, tristeza,
enfado, alegria, presion, ganas de..., decaimiento, ilusién por... Y
eso que sentimos lo notamos en el cuerpo, la mayoria de las veces
en el centro de nuestro cuerpo: en la garganta, el pecho, el vientre,
el abdomen..., parece que el centro del cuerpo es el lugar privilegia-
do en el que podemos sentir el cimulo de sensaciones producidas
por lo que nos esta afectando de los fenémenos de la vida.

El cuerpo nos habla en forma de sensaciones vy si desentrafa-
mos el significado que para uno mismo tienen estas sensaciones,
conseguimos contactar con nuestra propia sabiduria que nos indi-
ca el nuevo paso, la direccidon constructiva para sentirnos mejor.
Aunque inicialmente no sepamos hacia donde nos conduce una
sensacion, en el momento en que dejamos que surja su significado
implicito notamos una sensacion de alivio, un ;ajd, esto es! Y en-
tonces ya somos capaces de planificar mejor.

Es como si estamos en un avioén y hemos facturado el equipa-
je, nos encontramos sentados ya en el asiento correspondiente y
nos abrochamos el cinturén de seguridad. De pronto notamos una
sensacion en el estémago, tiene que ver con inquietud, es como
un presentimiento de que nos hemos olvidado de meter algo en la
maleta, pero no logramos saber qué, la inquietud no desaparece.
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Esta sensacion corporal de olvido de algo esta ahi y nos dispone-
mos a atenderla. Cuando la enfocamos y dejamos que ella misma
“hable”, de pronto sentimos “iel cepillo de dientes!” “eso es”, en-
seguida desaparece la inquietud, se genera una ligera sensacion ali-
viante. Naturalmente no tenemos el cepillo de dientes, pero ahora
podemos planificar qué hacer, decidir si adquiero uno al llegar,
esperar a instalarme en el hotel o cualquier otra cosa.

Cuando logramos que desde la misma sensacion surja un sim-
bolo, un nombre, un significado, entonces estamos seguros de lo
que estamos sintiendo y este mismo significado sentido corporal-
mente nos otorga la direccién del comportamiento de nuestro or-
ganismo que podemos escuchar y por ello darnos permiso para
dejarnos fluir.

Incluso en los pequefios detalles de la vida no hacemos caso en
multitud de ocasiones a las indicaciones de nuestro cuerpo, si es un
detalle miniisculo puede que no pase nada, pero si no aprendemos
a escucharnos las consecuencias pueden ser mayores.

Todas las personas tenemos pequerias experiencias cotidianas
en que no escuchamos las indicaciones de nuestro cuerpo. A veces,
por ejemplo, voy a comprar una camisa, entonces el dependiente
saca varias camisas para que pueda elegir; miro, pruebo... en fin,
parece que una de ellas me iria bien, no sé muy bien por qué, pero
es como si mi cuerpo se decidiera por esa camisa. Sin embargo
el dependiente ha cursado un médulo de habilidades sociales de
venta y me indica con suficientes argumentos que esta otra camisa
esta mejor, su relacién calidad-precio, la moda... aunque noto que
mi cuerpo parece preferir mi propia elecciéon, me dejo llevar por
los argumentos del dependiente y me compro la camisa que me in-
dica. Cuando he salido de la tienda empiezo a sentirme inquieto y
disgustado con la compra, es como si percibiera que no me sentiré
a gusto con esta camisa, esta sensacién no me abandona hasta que
llego a casa, me pruebo la camisa y empiezo a notarme incémodo
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con esta ropa, como que me siento estrecho... finalmente casi nuca
me pongo esta camisa. En cambio la ropa que tengo que ha sido
elegida desde esta sensacién primera en la que mi organismo pare-
cia sentirse bien con la camisa, suele ser esta clase de ropa que me
pongo siempre que puedo y me sabe mal cuando ya esta muy vieja
y tengo que desprenderme de ella.

El cuerpo no solamente muestra estas sensaciones mds coti-
dianas. Cuando tenemos un problema, alguna relaciéon que nos
afecta, una decision que debemos adoptar, cualquier situacion vi-
tal, podemos atender nuestro interior y comprobar qué nos dice
nuestro organismo, qué sensacion fluye desde dentro y cudl es su
significado que para mi tiene de forma sentida.

Para ello precisamos silenciarnos y escucharnos, atendernos a
nosotros mismos. Y para atenderse a uno mismo precisamos dedi-
carnos tiempo. El tiempo hoy es un bien escaso porque llevamos
un ritmo vital apresurado y andamos muy ocupados. Quiza nece-
sitemos ir un poco mas despacio, con mas lentitud, sin que ello nos
haga mas ineficaces. Sin embargo, estar un rato en compania de
uno mismo, es quiza la mejor terapia para una vida alegre, saluda-
ble y caracterizada por el despliegue de las propias potencialidades
inherentes.

El método de Gendlin nos ensefia a escuchar nuestro cuerpo
porque focusing consiste en acentuar la conciencia y no a sufrir si-
lenciosamente. Cuando prestamos este tipo de atencion, enfocando
una sensacion que se produce por algin fenémeno que nos afecta,
ocurre un proceso extraordinario, parece que lo que emerge nos
da la respuesta a nuestra propia pregunta, como si un problema
contuviera por si mismo su propia solucién.

Rogers habia averiguado que cuando escuchaba empaticamente
a otra persona se producia una profunda transformacion terapéu-
tica en la autopercepcion de esta persona y en sus sentimientos y
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emociones®. Gendlin traté de averiguar cémo ocurria este fenéme-
noy por qué, y descubrié que siguiendo unos pasos determinados’
era posible contactar con el proceso mediante el cual resolvemos
nuestros conflictos; estos pasos permitian que nos aproximaramos
a una fuente de conocimiento intuitiva, inmediata y directa. Fue
capaz de explicar cémo las personas podemos escuchar nuestro
cuerpo porque el cuerpo siente y percibe los problemas y los asun-
tos de la vida de maneras diferentes a cémo lo hace nuestra racio-
nalidad. Siguiendo los pasos de focusing podemos tener una idea
mads clara de lo que nuestra voz interior nos comunica, del conoci-
miento que existe en nuestra conciencia. De esta forma podemos
tener una mirada auténtica, una significacién sentida de lo que
nos afecta en contacto directo con los propios sentimientos que
vivimos, lo que nos puede permitir estar inmersos en nuestro ser
y conectar con nuestra identidad, unica, irrepetible y creativa que
somos mediante un proceso que se autopropulsa y que es autodiri-
gido, constructivo y normalmente sorprendente.

Es posible que la manera de encontrar la “verdad para si” de
la que hablaba Kierkegaard, escuchar el propio organismo para el
despliegue de la tendencia actualizante que proponia Carl Rogers
y confiar en el significado implicito que cada sensacién corporal-
mente sentida nos transmite como manifiesta Eugene Gendlin, s6-
lo sea posible si somos capaces de encontrar en el propio cuerpo las
respuestas a nuestros interrogantes. Para ello puede ser convenien-
te interrogarnos sobre nuestra corporalidad y sus funciones psico-
l6gicas y emocionales, y vislumbrar el sutil lenguaje que utiliza en
sus distintas facetas y maltiples entresijos. Solamente de esta forma
podremos ser protagonistas de un proceso de valoracién interna
que se basa en el momento presente y que confia en el despliegue
de la propia experiencia.

8. ROGERS, C. (1977): Psicoterapia centrada en el cliente. Buenos Aires, Paidos.

9. GENDLIN, E. (1988): Focusing. Proceso y técnica del enfoque corporal. Bil-
bao, Mensajero.
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Dejarse llevar por la inmediatez de aquello que experiencia-
mos y al mismo tiempo esforzarnos para captar todo el significado
complejo de la misma experiencia, nos conllevara descubrir que
en nuestro interior habita una base organismica altamente orga-
nizada que es una fuente de valoracién confiable. Si gozamos de
libertad interior para elegir lo que valoramos en profundidad, pa-
rece que tenderemos a optar por aquellas elecciones, experiencias
o metas que contribuyan a la propia supervivencia, crecimiento y
desarrollo propios y también de las demds personas.

Buscar adentro en vez de buscar afuera nos brinda una senda
socialmente adaptable para abordar los asuntos que la vida nos
depara y las encrucijadas de valor con las que nos enfrentamos.

Veamos si podemos viajar hacia la comprensién de como fun-
cionamos por dentro y tratemos de desentrafiar en lo posible la
maravillosa informacién que nuestro cuerpo intenta transmitir-
nos, para poder estar en este mundo de una manera mds presente,
m4s creativa y, en definitiva, mas felices.
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La sabiduria interior

Cuando todos los seres y todas las cosas se excitan, yo miro
como se revuelven. Si, las cosas florecen y florecen, y cada
una regresa a sus raices. El regreso a las raices es el silen-
cio, y esto quiere decir: volverse hacia su determinacion.
Volverse hacia la propia determinacion es la permanencia.
El conocimiento de la permanencia es la iluminacion.
(Lao Tse)

Los primeros sabios

Resulta maravilloso y sorprendente descubrir que los origenes
que hoy conocemos de la actividad filosofica de la humanidad se
remontan hacia mas de dos mil quinientos afios atras. Es extraor-
dinario y curioso como, aproximadamente en la misma época y en
distintas y distantes culturas, emerge en el ser humano el intento de
explicar el mundo mediante la interiorizacién y la reflexién filoséfi-
ca. Quiza, la aportacién de Rogers de centrarse en las personas no
sea tan original, y constituya una dimension inherente del mismo
ser humano en busqueda de la sabiduria.

Alrededor del ano 550 a. C. comienza en Grecia el proceso
de entender los fenémenos del cosmos atendiendo a procesos na-
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turales mediante un pensamiento independiente y surgen, casi de
golpe, un conjunto de pensadores denominados presocraticos que
fundan la filosofia occidental. (Tales, Anaximandro, Anaximenes,
Pitagoras; y Heraclito en Asia Menor hacia 540 a. C.) Este giro
filos6fico tan decisivo que tiene lugar en las orillas del Mediterra-
neo, hace que la humanidad contemple una insélita comprensién
de nuevos modelos de entender el mundo y coincide con las trans-
formaciones espirituales de gran alcance que se dieron en la India
en la que apareci6 Mahavira fundador del jainismo en los afios
599-527 a. C. y Siddarta Gautama (Buda) en, aproximadamente,
563-483 a. C. También en China se produjeron grandes cambios
de caracter espiritual con la apariciéon de Lao Tsenen 609-517 a.
C. Es mas, en el judaismo aparece Jeremias en Jerusalén hacia 600
a C. y Ezequiel en Babilonia hacia 580 a. C. aproximadamente. Y
muchos eruditos sefialan que posiblemente Zaratrusta, el funda-
dor de la antigua religién persa, seria también de esta época.

El hecho de que en lugares tan distintos, en numerosos 4mbi-
tos incomunicados entre si, aparezcan saltos hacia adelante en el
pensamiento, es tan sorprendente como inexplicable y no parecen
simples casualidades. La aparicién de este grupo de pensadores y
misticos en un intervalo breve de tiempo y en diversos lugares es,
sin duda, un fenémeno peculiar, al que Karl Jaspers' denominé
“tiempo-eje”.

Estdn ya lejos estos tiempos en los que la filosofia estaba pro-
fundamente ligada a la vida de los sabios y significaba no sola-
mente un ejercicio de especulacion sino un estilo de vida por sus
connotaciones practicas. La filosofia era sabiduria vital y era el
remedio para las dolencias del alma. Quien la ejercia poseia el co-
nocimiento profundo de si mismo y de la realidad y constituia el
modelo de persona hacia el cual aspiraba el ser humano. La filoso-
fia era sabiduria y los fildsofos sabios.

1. Kar! Jaspers (1883-1969), filosofo existencialista alemdn y psiquiatra.
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Poco a poco la filosofia que hemos heredado se ha ido convir-
tiendo en especulativa y académica y se ha alejado de la vida. Sin
embargo, las indicaciones de los primeros sabios han permanecido
durante mds de dos mil afios y, lejos de decaer, contienen todavia
profundas inspiraciones para nuestra vida. Por eso, numerosos fi-
lésofos actuales la han denominado filosofia perenne para diferen-
ciarla de la filosofia academicista especulativa.

La filosofia perenne no trata de poseer conocimientos, sino de
facilitar nuestro acceso a la experiencia vy, en ella, encontrar un
nuevo estado que permita orientarnos y transformarnos en sabios
porque a todos los hombres les estd concedido conocerse a si mis-
mos y ser sabio.? Para la filosofia perenne existe una relacién pro-
funda entre la comprensién de la realidad como clave ltima (arjé)
y el despliegue de nuestras potencialidades inherentes.

Para los primeros filésofos no era posible distinguir entre ma-
teria y vida y no existia separacion entre seres inanimados y ani-
mados porque habia algo vivo en la materia, algo “divino”, de ahi
que Tales de Mileto afirmara: todo estd lleno de dioses.® En este
sentido el alma era, para los griegos de la época, una fuente de
conciencia activa y de vida que tenia capacidad de movimiento y
facultad para propiciar cambios en las cosas.

Pero la verdadera realidad y naturaleza se ocultaba y se escon-
dia tras la multiplicidad de los fen6menos aparentes. Ante esto el
sabio, el filésofo, tenia que ser constante en su biisqueda, como
el buscador de oro —decia Hericlito—, y debia tener confianza y
voluntad, y poseer la capacidad de entender el lenguaje oculto del
cosmos que no se expresa con absoluta claridad, sino que nos da
sefiales y pistas del contenido oculto. Este contenido se halla en el
interior de uno mismo y para conocerlo es preciso conocerse a si
mismo: me indagué a mi mismo.*

2. HERACLITO, fragmento 116.

3. TALES DE MILETO, referencia indicada por Aristételes en Acerca del alma.
4. HERACLITO, fragmento 15.
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Entre los muchos aprendizajes que nos sugieren los sabios de
hace dos mil quinientos afios, todos ellos coinciden, al menos, en
algunos aspectos extraordinariamente significativos.

Una primera idea de las aportadas por estos sabios es que en
nuestro yo profundo conectamos con la esencia de las cosas. El
conocimiento se encuentra en las profundidades del alma humana:
condcete a ti mismo y conocerds al universo y a los dioses —rezaba
el Oraculo de Delfos—. Lo que hay en el fondo no es, necesariamen-
te, lo que se ve a simple vista. El camino del descubrimiento de lo
que hay es uno mismo:

Y quien quiera sea su propio refugio para si, no busque nin-
gun refugio exterior, sino que se atenga a la verdad como
su propia pauta y no busque refugio en nadie mds aparte
de si mismo: jése serd el que alcance la altura supremal’

Ciertamente nuestro mundo seria diferente si en vez de evadir-
nos ante nuestros problemas fuéramos capaces de conectar mas
intensamente con nosotros mismos. Muchas personas utilizan el
mecanismo evasivo para solucionar sus propios problemas. Parejas
en conflicto deciden tener un hijo con la conviccién que esta nue-
va situacion arreglard sus problemas, o realizan un viaje exético
con la misma finalidad; personas con problemas se refugian en
el alcohol o en los festejos desorbitados, o en otra infinidad de
actividades para aminorar sus angustias y huir de si mismos y sus
conflictos. Casi siempre las consecuencias suelen ser nefastas y los
remedios peores que las enfermedades.

Una segunda idea es que la vida es acontecimiento, proceso, y
en la multiplicidad de los fenémenos se encuentra implicitamente
la unicidad como armonia que impulsa el proceso. Aunque perci-
bamos multiplicidad en los fenémenos del mundo, en la profundi-
dad de los acontecimientos existe el Uno, la unidad que sustenta lo

S. BUDA.
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que hay. La gran ley por la cual, a partir de una energia originaria,
se despliega continuamente la multiplicidad es la unidad de los
contrarios. Toda cosa, para ser, precisa de su contrario:

Debéis notar en el espiritu, la multiplicidad no es de ningiin
modo.b

Nuestro mundo interior es una complejidad de contradicciones
aparentes. La cabeza y el corazon discrepan en muchas ocasiones
sobre lo que deseamos o deberiamos hacer ante una situacién, y
optemos por lo que optemos, a partir de la dualidad de percepcio-
nes, siempre tenemos la sensacién de equivocarnos. Supongamos
que una persona esté en un proceso de preparacién de oposiciones,
tiene que estudiar muchisimo para interiorizar todos los conteni-
dos de los temas que pueda abordar en los examenes. Un dia cual-
quiera le invitan a una fiesta del aniversario de una de sus mejores
amigas. Siente que su corazén desea ir a la fiesta, es su amiga la
protagonista y le vendria bien desconectar un poco del estudio.
Sin embargo su cabeza parece indicarle que no deberia perder el
tiempo en fiestas, que los examenes son dificiles y requiere repasar
mas los contenidos del temario. La persona se vive en dilema con-
tradictorio y no sabe lo qué hacer. Si resuelve ir, cuando esta en la
fiesta se siente culpable por no haberse quedado a estudiar, por lo
que no estd presente en el evento y no lo disfruta. Si, por el con-
trario, resuelve quedarse, estd pensando durante un buen rato con
lo bien que lo estardn pasando sus amigas en la fiesta, por lo que
cualquier pensamiento o ruido le desconcentra de su estudio y no
rinde lo que desearia en el proceso de memorizar los contenidos.
Quiz4 hasta que esta persona no se viva como totalidad organis-
mica y escuche en profundidad la unicidad que se esconde en esta
totalidad, no podra adoptar una decisién acertada para si misma
sin vivirse en dicotomia.

6. UPANISHAD BRIHADARANYAKA.
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La tercera idea coincidente consiste en admitir que la felicidad
se encuentra en la autenticidad. La filosofia tiene una dimensién
orientativa y ética, pero ésta reside en la propia congruencia como
garante de la accion. El ser humano debe estar en el mundo y ac-
tuar en él pero no dejarse llevar por el mundo ni por las demis per-
sonas, sino tener siempre presente que el reino sagrado es su pecho,
no el placer de los 0jos.” En la autenticidad podemos descubrir que
lo mas personal es lo mas universal:

Esto dice el sefior: les daré un corazon integro e infundi-
ré en ellos un espiritu nuevo, les arrancaré el corazon de
piedra y les daré un corazon de carne, para que sigan mis
leyes y pongan por obra mis mandatos; serdn mi pueblo y
yo seré su Dios. Pero si el corazén se les va tras sus idolos
y abominaciones, les daré su merecido.?

Cuando una persona es auténtica no se niega a si misma nin-
gun sentimiento que experimenta y estd dispuesta a experienciar
cualquier sensacién que aparezca. Ser auténtico significa ser uno
mismo y llegar a ser persona consiste en transitar el camino de ser
uno mismo. Ser uno mismo trae aparejado el proceso de ir despo-
seyéndonos de méscaras y roles, presentarnos tal como realmente
somos sin interferencias entre ser mi yo auténtico y mi yo que me
gustaria ser. Se trata de estar abiertos a la experiencia, ser cons-
cientes de ella y comunicarla si es oportuno.

Durante siglos la filosofia olvidé el mensaje de los primeros
sabios y en vez de mirar hacia dentro mantuvo su mirada hacia el
mundo y la naturaleza buscando respuestas y leyes que nos permi-
tieran conocer el funcionamiento de la realidad. Esta visién, que
ha desencadenado una extraordinaria filosofia de la naturaleza,
ha hecho posible el avance de la ciencia, especialmente de la fisica,

7. LAO TSE.
8. Ez, 11, 19-21.
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desde los genios del Renacimiento como Giordano Bruno, Copér-
nico o Kepler; pasando por los grandes fisicos de los siglos XVII y
XVIII, Galileo o Newton, hasta las ciencias mas contemporaneas.

Sin embargo, estas miradas hacia fuera de uno mismo, este
cientificismo desorbitado, han alejado al hombre de su intrinseca
participacién vivencial con la misma naturaleza que, al fin y al
cabo, constituye la matriz en la que se ha gestado la humanidad;
y solamente algunos sabios excepcionales como el Maestro Ec-
khart® o Spinoza!® —-poco aceptados en su época, por cierto—, han
llamado la atencién sobre la importancia de los sentimientos y
las emociones de las personas y sobre la necesidad de buscar den-
tro de uno mismo la sabiduria intrinseca que todos anhelamos y
poseemos.

Existencialistas y fenomenologos

El existencialismo, llegado de la mano de Soren Kierkegaard
en la primera mitad del siglo XX, y la fenomenologia desplega-
da en 1900 por la aportacién de Edmund Husserl, recuperaran y
actualizaran los caminos de los primeros fildsofos en la busqueda
subjetiva de la sabiduria y nos sugeririn caminos para poder salirle
al encuentro.

La relectura de Kierkegaard fue para mi altamente sugerente.
Estaba atrapado en Formentera en donde habia sido invitado a fa-
cilitar un grupo de profesores y profesoras durante una semana y
al finalizar mi trabajo me vi imposibilitado para abandonar la isla
y regresar a casa durante 3 6 4 dias, puesto que se suspendieron los
transportes maritimos a causa de fuertes tormentas y vientos aloca-

9. Eckhart de Hochheim (1260-1328), controvertido tedlogo y filosofo del
medioevo.
10. Baruch de Spinoza (1632-1677), fil6sofo neerlandés, considerado uno de los
referentes de la filosofia del s. XVIL

59



LA SABIDURIA INTERIOR

dos. Por suerte traia conmigo algunos libros de Kierkegaard, ya que
deseaba releer especialmente Temor y temblor y Enfermedad mor-
tal. Kierkegaard se convirtié en mi compaiiia en estos dias de an-
siedad y soledad y constituy6 una alternativa a la inica posibilidad
existente de pasar el tiempo, sin ver necesariamente la television, en
el pequefio hostal donde me alojaba del que no podia salir por los
intensos trastornos del tiempo. Tampoco parecia haber ninguna
otra persona aparte de la duefia del hostal en la residencia, sin duda
en invierno Formentera no suele recibir muchos turistas y parece
mas bien una isla desierta.

La defensa de la individualidad del hombre contra la universa-
lidad del espiritu hegeliano, la de la existencia frente a la razén, la
libertad como posibilidad contra la libertad como necesidad y, en
fin, la categoria misma de la posibilidad, son puntos fundamenta-
les de la filosofia de Kierkegaard que constituyen una alternativa
radicalmente distinta al idealismo que impregnaba la filosofia eu-
ropea en el siglo XVIII y principios del XIX.

Su rasgo caracteristico es el haber intentado reducir la com-
prension de toda la existencia humana a la categoria de posibilidad
y haber puesto en claro el caricter negativo y paralizante de la
posibilidad como tal. Frente a la razén absoluta, Kierkegaard pre-
senta la instancia de lo singular, de lo existente: “la verdad es una
verdad sélo cuando es una verdad para mi”.

De este modo, el filésofo danés, frente a la supremacia del gé-
nero-especie de Hegel, volverd a insertar a la persona concreta e
individual, con todas sus exigencias, en la investigacion filosofica.
Su atajo es que no cre6 una sistematica filoséfica, sino que promo-
vi6 una actitud para buscar la verdad interior.

Cada persona tiene que vivir a solas consigo misma y en esta
vivencia la persona no es un ser hecho sino que deviene. El danés
deja a la persona totalmente desnuda ante si misma y la vida con-
siste en la creaciéon de uno mismo. La angustia es el miedo a la
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nada y la negacién de la nada es la misma vida. En contacto con
uno mismo, tocando la angustia que estd en el fondo, encontramos
las revelaciones mas intensas en nuestra existencia. La angustia es,
para Kierkegaard, aquella situacién en que la persona es colocada
por lo posible frente al mundo; la desesperacion es aquella situa-
cion en que la persona es colocada por lo posible frente a su misma
interioridad, frente a su yo.

Escribiendo sobre la angustia y la desesperacion de Kierkegaard
me vivo nuevamente angustiado en la soledad de aquellos dias de
Formentera y desesperado cuando mi tnica relacién posible era
encontrarme cCoONmMigo mismo y con mi propia interioridad, con
miedo incluso ante tantas inclemencias meteoroldgicas y sin poder
realizar un viaje de vuelta a mi hogar. De este encuentro conmigo
mismo, aprendi, desde la propia angustia y desesperacién, a co-
nectarme con mis propias posibilidades inherentes y a escuchar
vivamente la sabiduria interior. Quiza, como dice Kierkegaard, la
sensacion de fondo que tenemos al escucharnos profundamente es
siempre angustiante:

Conociendo a los hombres a fondo, no bay ni siquiera uno
que no sea un poco desesperado, que no sienta en el mds
profundo centro de su alma una cierta inquietud, un des-
asosiego, una desarmonia, una angustia de algo descono-
cido, o de algo con lo que no desea entablar conocimiento,
una angustia ante una posibilidad de la existencia o una
angustia por si mismo.!

Y ante esta desesperacion, solamente tocando fondo, podemos
resurgir con un yo mds potente y vivo, tomando profundamente
conciencia de nuestra propia experiencia:

11. KIERKEGAARD, S. (1999): La enfermedad mortal. Madrid, Albor li-
bros, p. 49.
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De esta manera la conciencia es lo decisivo. En general, la
conciencia, es decir, la autoconciencia, siempre es lo deci-
sivo en relacion al yo. Cuanta mds conciencia, mds yo.'?

De Kierkegaard hemos reaprendido que nuestra existencia es
el nicleo del hombre individual, personal, que constituye nuestro
si-mismo; y que este si-mismo de cada uno es un proceso perma-
nente que nos hace estar en tensién en el devenir del auto cons-
truirnos, porque cada uno de nosotros somos individuos finicos
que vivimos solamente esta tnica vez. El fil6sofo nos recordé asi el
mensaje profundo de aquellos primeros sabios que nos indicaban
la senda de la sabiduria y que no era otro que aprender a mirar a
nuestro propio interior.

Edmund Husserl a partir de 1900 puso una dulce guinda en
el camino de vislumbrar cémo funcionamos por dentro. Recalcod
que si ponemos entre paréntesis toda la existencia del mundo y
todas las posiciones de objetos de cualquier tipo ligadas a ellas, lo
que queda es la conciencia pura. Esta conciencia es la fuente fun-
damental creadora de todo el ser que se manifiesta. Y los actos de
esta conciencia son intencionales, estan referidos a algo.

La vivencia (erlebnis) es todo acto psiquico, que es intencio-
nal, y es esencial en esa intencion la referencia a un objeto: somos
conscientes de algo. La manera de conocer estos fenémenos es la
fenomenologia, mediante la cual reducimos el mundo a lo que apa-
rece en la conciencia y, en tanto que aparece, queda reducido a la
conciencia. Los fenémenos cuando aparecen en la conciencia ex-
presan algo, pero para expresar algo es menester una significacion.
Asi, al fendémeno de la expresién se le superpone una significacién
y cuando esta significacién se llena de contenido en la intuicion,
tenemos la aprehensién de la esencia.

12. KIERKEGAARD, S. Op. cit., p. 57.
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Husserl hallé que el mundo de la vida cotidiana siempre esta
implicito en la manera cémo lo experimentamos. Uno no expe-
rimenta una experiencia por si sola, sino en situaciéon vivida en
el mundo. A eso lo llamé intencionalidad que no tiene que ver
con intentar hacer algo, sino con aquello sobre lo que tratan las
palabras (intention). La experiencia siempre es sobre algo, y esta
experiencia se puede significar.

La finalidad y el alcance de la filosofia de Husserl y su feno-
menologia son, todavia hoy, incompletos pero parecen poseer una
gran fuente de riqueza para comprender cémo funcionamos en
nuestras interioridades.

Martin Heidegger fue capaz de aunar con extraordinaria crea-
tividad las aportaciones de Kierkegaard y de Husserl y, de esta
sintesis, emerge la vision de que el ser del hombre es, fundamen-
talmente, ser-en-el-mundo. Cualquier cosa que experimentamos
estd ya siempre en un contexto, en un mundo, porque al existir
le pertenece esencialmente “estar en el mundo”. El existir impli-
ca siempre el pronombre personal “yo soy”, porque este existir es
esencialmente su posibilidad que puede ganarse o perderse. De este
modo, al existir le pertenecen dos modos diferentes: ser auténticos
o ser inauténticos.

Para Heidegger la existencia trivial y cotidiana, impersonal,
es una existencia inauténtica. Pero podemos superar esta trivia-
lidad cotidiana y encontrarnos con nosotros mismos, entonces
nuestra existencia se convierte en auténtica. En la existencia au-
téntica el existir supera la angustia. Estas auténticas posibilidades
de una nueva manera de existir se logran atendiendo al propio
sentimiento de lo que ya es, en esa atencién uno se mueve mas
alla de lo que meramente es a través de una auténtica proyeccion
de posibilidades.

La investigacion que Heidegger emprende no se refiere a la
verdad del fenémeno sino al fenémeno de la verdad. Esta verdad
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consistiria en el mostrarse el ser en su identidad o mismidad. Pero
este ser sOlo es posible sobre la base del estar presente que es su
fundamento original. Asi, el descubrir es un modo de desvelo del
estar presente. El estado de descubierto tiene que serle arrebatado
al ser que esta presente, el ser debe ser desvelado, desocultado. La
desocultacion constituiria el rasgo esencial de lo que ya ha apare-
cido y ha dejado atrds la ocultacién.

Kant nos hablaba de la imposibilidad de experimentar lo ulti-
mo, dado que habia ciertas categorias inherentes a lo mental (espa-
cio, tiempo, causalidad...) que preformaban nuestro entender. El fe-
némeno manifiesto es objeto de nuestro conocimiento por medio de
una sintonizacion estructurada que hace de filtro e impide llegar al
noumenon o la cosa en si, o el todo, o la comprensién experiencial.

Para Kant y la tradicién occidental, no existe otra posibilidad,
dado que no disponemos de otra capacidad. Otros, mas minorita-
rios 0 mds misticos, David Bohm o Krishnamurti (fisico el primero
y espiritualista el segundo), sostienen que en el universo existe esta
capacidad, que el todo se auto-conoce en su estar. La prueba radi-
ca en que fluye en un orden que lo significa. El desafio consiste en
buscar cémo en la conciencia puede fluir esa posibilidad y el resul-
tado serd un darse cuenta, un desvelo, para el cual no hay palabras
sino vacio de ellas. Heidegger forma parte de esta tradicién.

La realidad no es independiente de uno mismo

Para favorecer este modo de percibir y disponerse, sin lentes
distorsionantes, habra que intentar que la conciencia pensante no
distorsione el proceso intuitivo. Procurar un verdadero monismo,
donde el investigador y lo investigado se aprehendan como una
sola cosa. Donde el estudioso y lo estudiado se transformen en lo
mismo. Donde la presencia y la persona confluyan en una misma
entidad.
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En Heidegger la verdad es “desencubrimiento”, “desvelo”; es el
ser que se oculta y desoculta. Con ello, nuestra razén de ser queda
reducida a un “escuchar” que, en realidad es un “escucharnos”.

Si conseguimos mirar dentro de cada uno quiza nos perca-
temos de que cada uno de nosotros es propietario de su propia
persona —como ya aventurara Locke! en el siglo XVII- y quiza
descubramos, como los primeros sabios de hace dos mil quinientos
anos, que la felicidad es mas bien la forma con la que buscamos
mads que el resultado de nuestra busqueda.

Con una actitud de escucha profunda hacia uno mismo, que
incluye la energia para adentrarnos en nuestro interior y la ener-
gia para mantenernos en ese empefio, podremos enfrentarnos a
nuestros problemas y a nuestras decisiones y arriesgarnos a cam-
biarnos a nosotros mismos a partir de los descubrimientos que
realicemos, a cambiar las interpretaciones de los fenémenos en
virtud de una mirada sincera y limpia y a aportar un grano de
arena en la transformacion de la realidad. Estas tres funciones
de la auto-escucha son actos sumamente creativos y la creatividad
es extraordinariamente necesaria para encontrar soluciones. El
camino y la meta es la bisqueda misma vy, en el fondo, éste es el
suefio de la humanidad.

Somos seres minvsculos con suesios de grandeza. También
somos sorprendentes realizadores de sueiios. Estd claro
que no somos admirables por lo que hemos sido, sino por
lo que podemos ser.!

De todas las experiencias que vivimos seguramente la de nues-
tro yo interior es la mas importante. El yo interior se encuentra en
espacios de silencio. Un silencio lleno de infinitas posibilidades, un

13. John Locke (1632-1704), filésofo inglés, promotor del empirismo, conside-

rado el padre del liberalismo moderno.
14. MARINA, ]J.A. (2008): Etica para ndufragos. Barcelona, Anagrama, p. 234.
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silencio fértil. Cuando nos atrevemos a conectar con este silencio
quiza al principio nos sentimos aburridos o inquietos y nos llena-
mos de tensiones e imdgenes que acuden a nuestra mente, pero con
un cierto esfuerzo y permaneciendo en la escucha interior, con el
tiempo necesario, entramos en contacto con algo muy profundo,
con una voz interna que nos susurra y que refleja la sabiduria de la
que ya hablaban los primeros sabios. Es nuestra inteligencia inte-
rior. Me gusta confiar en ella.

Los fisicos de hoy han descubierto también el valor de la con-
ciencia. Desde que Schrodinger (con su paradoja del gato que esta
vivo y muerto al mismo tiempo) y Planck formularan las leyes de la
fisica cudntica a principios del siglo XX, hoy se han comprobado
ya las hipétesis en los laboratorios. También por la fisica cuantica
sabemos que la realidad que existe fuera de nosotros no esta defi-
nida hasta que tenemos conciencia de ella, de manera que las cosas
no existen o inexisten, ni aqui ni alli, solo cuando las observamos
dan lugar a una realidad. En el mundo microscépico podemos
tener un dtomo en un lugar y el mismo dtomo en otro lugar, estd
en dos sitios a la vez y con propiedades distintas. A medida que se
va aumentando el tamaiio del objeto observado, estas propiedades
quedan definidas independientemente de la misma observacion,
porque cualquier otra particula que interacciona define su estado.
Solo en el mundo microscépico es posible vislumbrar estos univer-
sos distintos y paralelos.

La visién de los fisicos cudnticos respecto al mundo es dife-
rente de la visiéon comin. Ellos piensan que no existe una realidad
independiente de nosotros sino que la vamos definiendo a medida
que vamos viviendo. La observacidn de esa realidad es la finalidad
esencial de la investigacién cientifica y, como asevera el fisico Ig-
nacio Cirac, director del Instituto Max Planck de Optica Cuantica
de Munich:
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Observar quiere decir ser consciente de lo que veo, asi que
es la consciencia la que va definiendo esas propiedades de
los objetos. De abi podemos pasar a un tema que roza lo
filosdfico: qué quiere decir observar, que llegue luz a tu
0jo, o tiene que pasar del ojo al nervio, o tiene que llegar
al cerebro... sCudndo se produce la observacions Se pro-
duce cuando eres consciente de ella. Ese es otro campo de
investigacion, el estudio del cerebro vy de la consciencia, a
los que les interesa mucho lo que tiene que decir la fisica
cudntica.’

En nuestra vida cotidiana normalmente no nos damos cuenta de
la naturaleza de los fenémenos, porque no estamos receptivos y los
momentos intuitivos son ciertamente breves. Los misticos de todas
las religiones tienen una mayor experiencia en convertirse en con-
ciencia permanente y en preparar la mente para ampliar el campo
de conciencia. Silenciar la mente pensante e iniciar un camino de
centramiento en la conciencia intuitiva parece ser una finalidad en
todas las escuelas de misticismo. Para los misticos, ver es una mane-
ra de percibir que trasciende la sola percepcidn visual y se constituye
como una experiencia profunda de la captacién de la esencia de la
realidad, para ellos eso representa un conocimiento empirico y no
esotérico. Esa percepcion directa no se consigue mirando fuera, mi-
rando al mundo, ni al intelecto; sino atendiendo y mirdndose a uno
mismo, descendiendo hacia el interior de uno mismo.

También los fisicos manifiestan que cuanto mas nos adentra-
mos en el mundo subatémico nos damos cuenta del sistema de ele-
mentos inseparables e interconectados que conforma este mundo
que estd en constante dinamismo y en el cual el observador tiene
un papel protagonista. Asi, la visién de los fisicos es similar a la de
los misticos cuya meta es tomar conciencia de la interconectividad

15. Entrevista a Ignacio Cirac publicada en la revista MAGAZINE, el 18/11/2007.
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entre todos los fenémenos y de la identificacién de uno mismo con
la realidad “dltima”, una experiencia que trasciende la individua-
lidad y abarca la totalidad de la persona.

Al fin y al cabo se trata de observarnos a nosotros mismos para
ser conscientes de lo que nos afecta y percatarnos de las mismas
posibilidades de transformar la afectacion, o escuchar la misma
conciencia interna que nos aportara vias direccionales de sentirnos
mejor. En realidad, los descubrimientos de la fisica mds actual y
sus mensajes y las investigaciones filoséficas de los existencialistas
y los fenomenélogos, no se alejan mucho de los descubrimientos de
los primeros sabios de hace dos mil quinientos afios que ya nos in-
vitaban a buscar dentro de nosotros el conocimiento y la sabiduria.
La ignorancia de c6mo hacerlo nos puede haber impedido transitar
por este camino y desentrafiar nuestro propio misterio.
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La fuente de la sabiduria

Elmismo cuerpo, por las solas leyes de la naturaleza, puede
muchas cosas que su alma admira.
(B. Spinoza)

Una aguja en un pajar

Cuando estoy escribiendo estas lineas me encuentro en un piso
propiedad y vivienda de una gran amiga situado en un barrio de
Belo Horizonte en Brasil. Estoy solo en una casa de una ciudad
que desconozco, lejos de mi hogar habitual, en otro hemisferio. Mi
amiga no quiere que salga solo a pasear por las calles de su ciudad
por razones de seguridad, dice que se me notara mi pose de extran-
jero despistado y puedo ser objeto de atracos y secuestros. Asi que
ahora siento afioranza y me percato a mucha distancia de las per-
sonas con las que me relaciono de ordinario. Mi amiga salié y en
la casa no hay nadie excepto yo mismo. No sé a donde fue porque
supongo que se ausentd mientras yo dormia una siesta y también
desconozco cuando va a regresar. Noto en mi cuerpo un ligero tem-
blor que me hace sentir temeroso ante lo desconocido. Me centro
en esta sensacidn y me veo desamparado e inseguro. Esta sensacion
permanece un buen rato, de pronto me pregunto como se sentiria
mejor y la sensacién cambia de repente, se mueve, deviene como un
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globo que se va desinflando y el aire se expande por todo mi pecho,
esto me hace sentir tranquilo y confortable, me aparece una especie
de mensaje que me sugiere que ponga entre paréntesis imaginacio-
nes extrafas y me centre en lo que estoy escribiendo. Mi cuerpo
me estd indicando como se sentiria mucho mejor si fuera capaz de
concentrarme en este texto. Lo hago y realmente noto un bienestar
profundo cuando releo lo escrito hasta ahora, reviso las notas y
me sumerjo en la escritura. No me percato del tiempo que dedico
a esta actividad que me satisface. Cuando llega mi amiga, noto el
ruido de las llaves en la cerradura y mi cuerpo se conmueve. Me
siento realmente gratificado.

No me ha resultado ficil en mi vida aprender a escuchar mi pro-
pio cuerpo y comprender su lenguaje. Muchas veces incluso sigue
desconcertaindome, y en muchas ocasiones sigo ignordndolo. Pero
cuando atengo lo que me pasa, cuando me centro en lo que estoy
experimentando en estos momentos, me siento verdaderamente co-
nectado con algo profundo que me indica pasos para seguir adelan-
te, para sentirme bien, y me susurra informaciones desconocidas
hasta este momento. Hoy lamento que en mis procesos educativos,
en mi infancia y adolescencia, mis maestros y profesores no me
ensefiaran a escuchar la voz de mi cuerpo. Incluso muchos de ellos
me expresaban que no era bueno tener determinadas emociones y
sentimientos, que tenia que pensar mds y sentir menos y no daban
excesiva credibilidad a las indicaciones del cuerpo sino que preten-
dian que la vida se debia programar en base a la razén.

La primacia de la razon sobre el cuerpo es un proceso de mu-
chos siglos en las especulaciones de los filésofos y los educadores.
El alma y el cuerpo han permanecido cientos de afios distantes y
separados.

Algunos estudiosos de la historia de la filosofia han expresado
que todas las especulaciones filoséficas posteriores a Platéon no eran
mds que unas colecciones de apuntes o anotaciones a la obra pla-
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