ACTUALIDAD DEL PENSAMIENTO DE WILLIAM JAMES EN ALGUNAS
APLICACIONES PSICOTERAPEUTICAS HUMANISTAS”

1. Introducciéon

El presente trabajo quiere ser una descripcién de la presencia y vigencia de
aportaciones de William James en algunas de la practicas psicoterapeuticas
actuales.

Para ello, y tras un breve resumen de la obra de W. James en relacién con la
psicologia, se sefialan algunas coincidencias entre sus afirmaciones y las que
realizan algunos modelos psicoterapelticos utilizados hoy. Explicitamente
dejaremos fuera de nuestro estudio el modelo de Modificacion del Comportamiento,
justamente porque ya es habitualmente reconocido el caracter de precursor de
William James respecto a dicha corriente. Y a continuacion se centrara en forma
mas detallada en el desarrollo que la denominada corriente de conciencia ha
tomado en el Focusing de Gendlin y en la Psicoterapia Gestaltica de Perls.

No intentamos ir mas alld del sefialamiento de coincidencias o concordancias,
puesto que los datos de que disponemos no nos permiten afirmar de una manera
incuestionable que esos distintos modelos hayan bebido directamente de William
James. Pero si plantearemos las sospechas acerca de la influencia, directa o
indirecta, de éste autor en ellos.

Por otra parte, nos parece que es adecuado al pragmatismo de James el corroborar
gue aquellas aportaciones a las que nos referiremos "funcionan"” en la practica -
entendido ese término en sentido no caricaturesco, como advierte Copleston
(1966)- y por ello podriamos afirmar desde su enfoque que "son verdaderas" y de
hecho estan siendo instrumentos eficaces al servicio del objetivo que él persiguid
como prioritario en su obra, segun afirman algunos autores como Phelan (1968): e/
mejoramiento de calidad en la experiencia del ser humano singular.

2. William James: Su persona y su obra

A manera de esbozo muy esquematico sobre su vida, diremos que William James
nacié en Nueva York en 1842, en el seno de una familia a la que podriamos calificar
de "brillante" y de poco convencional: su padre, Henry, autor de numerosos
escritos religiosos, era considerado un intelectual excéntrico; su hermano, el
novelista Henry y su hermana Alice, también escritora, sufrieron, al igual que el
propio William, importantes desequilibrios psicoldgicos.

Tras una educacion en la que no faltaron los viajes y estudios en Europa, un primer
intento de convertirse en pintor que fracasé por falta de capacidad e interés y un
segundo intento de estudiar Ciencias Quimicas que fracasé también por falta de
salud suficiente para resistir el clima del laboratorio, iniciéo en 1864 y sin demasiada
conviccidén su carrera como médico en la Harvard Medical School. Obtendria el titulo
en 1869, tras haber vivido la experiencia de un afio en Brasil (en una investigacion

* Este capitulo fue presentado por Ana Gimeno-Bayén como uno de los trabajos de doctorado en la
Facultad de Filosofia y Ciencias de la Educacion, Seccién de Psicologia, en la Universidad de Deusto.
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bioldgica sobre flora y fauna) y de la constatacion de la fragilidad de su salud fisica
y psiquica, con las limitaciones que ello significaba para su trabajo. La
convalecencia tuvo lugar en Alemania, en el balneario de Teplitz, mientras
continuaba sus estudios en Dresden, Berlin y Heidelberg.

Entre 1869 y 1872 le acompafié constantemente la idea del suicidio. Hundido en
una depresion en la que destacaba un profundo conflicto existencial subyacente, en
la que los sentimientos religiosos y la filosofia determinista se debatian en forma
reiterativa, encontré una salida a raiz de la lectura del filésofo Renouvier. La
influencia de éste le permitidé dar un voto de confianza a la posibilidad del libre
albedrio y ello le permitid ir tomando confianza en la vida.

En 1878 contrae matrimonio y en 1879 se le nombra profesor de fisiologia en
Harvard. Mas William James nunca aceptd tratar por separado esta materia, y su
aspiracion era ofrecerla en forma unitaria con la psicologia y la filosofia. Este
enfoque interdisciplinar, como luego veremos, va a ser determinante a la hora de
realizar sus aportaciones psicoldgicas. Posteriormente hay un ir y venir de una a
otra materia, incluso en el plano académico: en 1876 es nombrado profesor auxiliar
de psicologia; 1880 es nombrado profesor auxiliar de filosofia y en 1885 catedratico
de filosofia, para volver en 1889, como catedratico, a la Psicologia.

Hasta su muerte en Chocorua en 1910 (New Hampshire), se constituy6 en un punto
de referencia para la vida intelectual de Estados Unidos. Dejando aparte la ferviente
acogida que tuvieron sus conferencias dadas en Europa, y la amistad con algunos
intelectuales de este continente como Bergson, Kipling, Papini, o Spencer, su
influencia fué determinante para la Psicologia americana de principios de siglo,
tanto como profesor en Harvard (donde tuvo como discipulos, entre otros, a George
Santayana y a Gertrude Stein) como a través de sus escritos.

De éstos ultimos hay que destacar The Principles of Psychology, un gran tratado
que se gestd durante doce afios (1878-1890) y en el que se perfilan algunas de las
lineas que mas tarde abordara la psicologia. Se le puede calificar de precursor del
conductismo, al presentar las ideas como habitos para la accidn; a la vez, adelanta
hallazgos de la Psicologia de la Gestalt de manera que algun autor, como Boring
(1950), recoge expresiones como la de que "é/ fundd la psicologia de la Gestalt,
veinticinco aflos antes de que ésta naciera"; otros autores, como Rollo May (1968)
lo cita dentro de la Psicologia Existencial, diciendo:

Los elementos existenciales de James incluyen, en primer lugar, su insistencia apasionada en
la inmediatez de la experiencia. Hizo, ademds, hincapié sobre la voluntad y la decision,
afirmando que el compromiso constituia un requisito previo para el descubrimiento de la
verdad (May, 1968, p. ).

Ademas de esta obra, conviene también mencionar con especial relieve The
Varieties of Religious Experience, publicada en 1902, como recopilacién de las
conferencias pronunciadas en Edimburgo durante 1901-1902, en la que estudia las
experiencias religiosas individuales, al margen de las instituciones. En ese estudio
no duda en diferenciar entre creyentes religiosos sanos psiquicamente y enfermos
del alma. Estos ultimos se regeneran mediante una experiencia de conversion.
También aqui James va a actuar como precursor de autores de la Psicologia
Transpersonal como Tart (1980), Wilber (1983), Grof (1985), y tantos otros que
estudiaran experiencias individuales de estados de conciencia alterados y que, a
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veces, experimentaran con dichos estados mediante la inducciéon a través de la
droga y que no dudan en reconocerle como un pionero de su estilo de
investigacion, cuando sefala, por ejemplo, que

Varieties, de William James, fué una investigacion clasica, la cual llegaba a la conclusion de
que el manantial de la religion no era la creencia ni la fe, sino la experiencia directa. (Wilber,
1983, p. 109)

Con anterioridad habia publicado, en 1897, The Will to Believe and Other Essays in
Popular Philosophy. También hay que citar, entre sus obras mas destacables:
Essays in Radical Empiricism, publicado en 1904; Pragmatism, publicado en 1907;
y The Meaning of Truth, que vio la luz el afio 1909.

Los comentaristas de James lo retratan como persona cordial, original, brillante, de
un estilo comunicativo sumamente imaginativo y colorido, a la vez que poco
sistematico, capaz de escuchar voces procedentes de campos y pensamientos
opuestos. Phelan lo retrata como un personaje interdisciplinar del que dice:

Esta meta suprema (el mejoramiento de la calidad de la experiencia del individuo), esta
orientacion humanista determiné su pensamiento tanto en metafisica como en religion, en
epistemologia como en problemas sociales. James fue, ante todo, un humanista; solo en
segundo lugar fué psicdlogo, filésofo, y hombre de letras con talento (Phelan, 1968, p. ).

3. Algunas coincidencias (¢o influencias?)

Cuando se lee a William James a la luz de algunos de los actuales modelos de
Psicologia y de Psicoterapia (o a la inversa, éstos a la luz de aquél) es dificil pensar
gue dicho autor no haya influido directa o indirectamente en ellos. Mas dificil se
hace demostrar esa influencia. Y no olvidemos que William James (1909) se referia
a la verdad como algo que acontece en un momento dado a una proposicion, que
se hace por verificacion o convalidacion. Por lo tanto la afirmacion acerca de su
influencia la dejaremos, todo lo mas, como verdad in posse y nos limitaremos a
hablar de coincidencias.

Sin embargo, queremos llamar la atencidon sobre el hecho de que tales
coincidencias podrian entenderse, en la mayoria de los casos, como aplicaciones
psicoterapeuticas de algunos hallazgos de James (en coincidencia o a partir de su
influencia sobre otros autores) y que permiten afirmar entonces como validos (o
verdaderos, en la terminologia de aquél) dichos hallazgos. Veamos algunos de
ellos.

En primer lugar citaremos la presencia de su concepcion de la verdad como
hipétesis utilitaria como una de sus planteamientos mas fuertemente vigentes en
diferentes psicoterapias actuales.

Y vamos a empezar con la coincidencia entre su concepcion de lo verdadero vy el
trabajo de la Terapia Familiar Sistémica en base a hipdtesis. En este modelo, de
entre las diferentes hipotesis explicativas del sintoma, se elige una como
"verdadera" y se realizan intervenciones en base a ese planteamiento. Si las
intervenciones dan el resultado que se pretendia, se entiende que la hipoétesis es
verdadera. Si no se logra ese resultado, la hipdtesis es falsa y habra que elegir
otra. La verdad es entonces una propiedad de algunas de nuestras proposiciones,
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no es una propiedad de las cosas. Las realidades, en si mismas, no son ni
verdaderas ni falsas: simplemente son.

En este sentido podemos hablar del pragmatismo como método terapéutico de la
Terapia Familiar Sistémica. La verdad o falsedad de una proposicion se demostrara
a través de las consecuencias practicas de la misma. Y al igual que ocurre en
William James, la verdad sdlo puede conocerse como tal, retrospectivamente. Bien
es cierto que, como sefiala Hoffman:

Surge entonces esta pregunta: {Hay una hipdtesis verdadera? Obviamente, algunas son mas
"verdaderas" que otras [...] El grupo de Milan se enfrenta a este problema citando el Oxford
English Dictionary, que define una hipdtesis como "suposicion hecha como base para razonar,
sin referencia a su verdad, como punto de partida para una investigacion”. [...]

Si es "viable" en el sentido de una suposicion sobre la cual basar un experimento, eto es algo
que sblo en retrospectiva puede juzgarse, y aun entonces, retrospectivamente. Para el
momento en que una hipotesis parezca justificada por el curso de los hechos, la familia
presentard una configuracion distinta, lo que significa que la hipdtesis original debe ser
revisada, o aun totalmente suprimida. Sin embargo, sospechamos que una hipotesis
bastante compleja soportara la prueba del tiempo y al menos formara un ntcleo para el
cuadro que empiece a aparecer, cuando familia y equipo pasen, juntos, por diversos
cambios. (Hoffman 1981, p. 274)

Vemos aqui puesto en funcionamiento practico el tipo de pensamiento que alna en
James pragmatismo y empirismo radical. Aqui, por cierto, cuando se habla de una
hipotesis "viable" James hablaria, probablemente, de verdad potencial. Quiere eso
decir que, aun no habiendo sido verificada, no se trata de elegir afirmaciones
arbitrarias. Tanto William James como la Terapia Familiar Sistémica, cuando hablan
de una teoria verdadera o de una hipotesis viable (términos acaso intercambiables)
no lo estan planteando desde el puro subjetivismo del sujeto que formula la teoria
o la hipédtesis: el hecho de exigir la funcionalidad significa que, ademas de no ser
incompatible con creencias o experiencias anteriores ni con el sentido comun,
conduce hacia un resultado razonable y verificable. La funcionalidad implica la
satisfaccion de un interés, pero no permite elegir cualquier hipétesis por el simple
hecho de que realice dicha satisfaccion.

Por otro lado, James sefiala que toda creencia puede ser revisada y que si bien las
categorias que usamos son producto del curso de la experiencia y es indispensable
su uso, pueden ir cambiando conforme este curso evoluciona. El concepto de
afirmaciones verdaderas o falsas se convierte aqui en un proceso dinamico,
imposible de separar de la propia realidad cambiante. La capacidad creativa a la
hora de "crear verdades" (y en el caso de la Terapia Familiar Sistémica, verdades
relacionales) es comun.

Tanto en nuestra vida cognoscitiva como en nuestra vida activa somos creadores. Afiadimos,
tanto al sujeto como al predicado, parte de la realidad. El mundo es realmente maleable, esta
esperando recibir su toque final de nuestras manos. Como el reino de los cielos, sufre
voluntariamente la violencia humana. El hombre engendra verdades acerca de él. [...]

para el racionalismo la realidad esté ya hecha y completa desde la eternidad, en tanto que
para el pragmatismo esta aun haciéndose y espera del futuro parte de su estructura. (James,
1907 p. 197)

En James y en la Terapia Familiar Sistémica |la idea o hipétesis es plan de actuacion
que puede hacer que cambie la realidad existente en un momento dado y, por lo
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tanto, que lo que en un momento dado sirve para explicar la experiencia del
presente, tenga que ser revisado a la vista de las experiencias que van teniendo
lugar y respecto a las cuales esa hipotesis (que acaso era "verdadera" en un
momento dado) ahora ya no lo es. La verdad de James y la verdad hipotética del
grupo de Milan son, mas que una posesién estatica, una flecha indicando el camino
a seguir para encontrar un determinado logro. Y si el pragmatismo de James
admite como "verdaderas" tan soélo las ideas que pueden ser interpretadas en
términos de "funciones" experimentables, la misma afirmacidén podria sostener sin
necesidad de matizacién alguna la Terapia Familiar Sistémica.

Este modelo terapeltico guarda en su interior el mismo concepto utilitario,
revisable y cambiante acerca de la "verdad" que caracteriz6 a James y que provoco
las critica racionalista al entender que éste confundia la demostracion de la verdad
con la realidad de la verdad misma.

El mismo sentido de verdad como hipoétesis utilitaria se plantea en la Psicologia de
los Constructos Personales de Georges Kelly. Igual caracter prospectivo y
teleoldgico. Kelly conocia el trabajo de William James, al que cita en la primera
pagina de su obra clave The Psychology of Personal Constructs (1955), a proposito
de la corriente de pensamiento. Este autor, a la hora de expresar las bases de su
trabajo hace afirmaciones como las que siguen:

Una teoria es un instrumento Util, util porque se pueden derivar de ella toda suerte de
nociones coherentes sobre como proceder en diferentes situaciones. [...]

... el hecho es que toda teoria, cientifica o personal, tiene englobada en ella gran cantidad de
conjeturas que no son claras inicialmente a los que la leen; ni incluso son muy evidentes para
la persona que las formula por primer vez. [...] Todo esto constituye uno de los objetivos de
la psicoterapia, la exploracion de conjeturas ocultas en el sistema de constructos del
paciente.

Se esta intentando decir que el requisito mas importante de una buena teoria es que deberia
ser verdadera. Pero, en cualquier sentido literal, ésta es una especificacion imposible de
realidad. Ya sabemos que la mayor parte de las teorias formuladas en el pasado han servido
€en su época y a sus proponentes solamente para ser desplazados por otros [...]

Esto no es lo mismo que decir que no existe la verdad. [...] Sin embargo, aunque no la
captemos plenamente, cada uno de nosotros puede ganar terreno en su busqueda. [...]

La buena teoria no se desarrolla ella misma indefinidamente sin ser contrastada y verificada.
(Kelly, 1967, p. 46)

Mas tarde, seguira comentando el autor el inconveniente que tiene para el paciente
de la terapia el captar toda la verdad al estilo racionalista, puesto que ello le impide
evolucionar de acuerdo con las nuevas experiencias. Y, al igual que en James, ello
no significa un planteamiento idealista, sino que -admitiendo la presencia de
realidades mas alld de nuestra consciencia- entiende que la percepcion de las
mismas no es directa. Kelly otorga un papel basico a la capacidad que tiene el ser
humano de seleccionar, de entre todos los estimulos que la realidad envia, aquellos
que le permiten otorgar un sentido a la misma, en la misma direccion que James
(1890, p. 231) sefiala cuando comenta todos los mundos posibles de extraer "del
mismo caos monotono e inexpresivo” a modo que un escultor extrae, de entre
todas las posibles, unas de las esculturas que esconde en su seno un bloque de
piedra.
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Esta coincidencia en la capacidad selectiva del ser humano, incluyendo el elegir en
qué pensar, subyace en algunas de las intervenciones utilizadas comunmente, tanto
en la Psicologia de los Constructos Personales de Kelly, por ejemplo la técnica de rol
fijo (vid. Feixas-Gallinat, 1989), como en técnicas de Modificacion de Conducta, por
ejemplo en la detencion de pensamiento, y en las Psicoterapias Cognitivas. En todo
este tipo de intervenciones, se trata no tanto de realizar afirmaciones dogmaticas
cuanto de explorar realidades virtuales mas funcionales, mas utilitarias, que las que
el paciente conoce habitualmente. Todos los juegos "como si" de ensayo de
comportamiento —comunes también en el Psicodrama y en la Psicoterapia de la
Gestalt- responden a esa conviccion.

Otro aspecto del pensamiento de James muy presente en buena parte de las
psicoterapias es el de la orientacién teleoldgica del comportamiento humano y en
consecuencia, la importancia dada a la causa final (de las sefialadas por Aristoteles)
frente a otras causas, como la material y la eficiente, subrayadas por otras
psicoterapias, causa que -como advierte Rychlak (19 , p. 16)- "es la que ha
provocado mas problemas a la ciencia y, en particular, a la psicologia”. Algunas
manifestaciones de esa concepcidon se dan en el Analisis Transaccional de Berne y
en la Programacion Neurolinglistica de Bandler y Grinder, que sustentan la
conviccidon de la intencidon positiva de las creencias adoptadas por la persona en un
momento dado: la intencion de orientar al individuo dentro del marco de la
realidad. Y a la vez, la conviccion de que esas creencias a las que en un momento
dado Jes ocurri6 que eran verdaderas, puesto que dictaban comportamientos
adecuados a las circunstancias, pueden dejar de serlo al situarse en el proceso
cambiante de la realidad. El reconocimiento de esa funcionalidad provisional, tanto
en las llamadas decisiones del guion del Analisis Transaccional como en los
comportamientos sintomaticos en la Programacion Neurolinglistica, permiten
realizar intervenciones en las que el protagonista de la psicoterapia puede
reconciliarse con su historia de una manera natural.

En otro orden de cosas, su vision integrada del ser humano, y especialmente en lo
gue afecta a la incidencia de los procesos corporales en los psiquicos y a la inversa,
forma parte del sustrato basico del que se nutren las diferentes psicoterapias
corporales (Bioenergética de Lowen, Biosintesis de Boadella, Sistema de Centros de
Energia de Mildermann, etcétera). La relevancia psicolégica de los cambios
corporales y la relevancia corporal de los cambios psiquicos son ya una adquisicion
para la Psicosomatica o los modelos terapelticos que la tienen en cuenta (hoy dia,
la mayoria de ellos) y para importantes figuras de la medicina, como por ejemplo
Lain Entralgo (1984, 1991) o Rof Carballo (1984).

4. Otras coincidencias: James y Bergson.

Cuando hemos hablado en el apartado anterior de coincidencias o influencias, no
podemos omitir la dificultad que supone (a la hora de determinar lo que realmente
procede por influencia directa o indirecta de Willam James) la profunda coincidencia
a su vez de éste con el pensamiento de su amigo Bergson.

Dichas coincidencias eran tan evidentes para sus contemporaneos que en varias
ocasiones se tuvo la sospecha de que se plagiaban entre si. Por otro lado, la
amistad y admiracién que mutuamente se profesaban les permitia a cada uno de
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ellos estar en contacto con la obra que el otro estaba generando. Parece, sin
embargo, que las similitudes responden mas a auténticas y genuinas afinidades
intelectuales y de intereses entre ambos que a cualquier otro tipo de explicacion.

Hay que tener presente que ninguno de ambos autores llegaron a ser iniciadores de
una escuela propiamente dicha, aunque ejercieron una importante influencia difusa
sobre muchos. Probablemente lo que puede afirmarse con mas fundamento es que
ambos autores constataron semejanzas en sus conclusiones. Copleston responde a
la cuestidon en estos términos:

William James saludé la aparicion de la evolucién creadora, diciendo que seflalaba una nueva
era del pensamiento; y él fue sin duda influido en alguna manera por Bergson. Pero también
es verdad que a Bergson se le ha acusado de buscar su idea de la duracion real en la teoria
de James sobre la corriente de conciencia. (Bergson nego esto, a la vez que rendia tributo a
James, reconociéndole similaridades de pensamiento) (Copleston, 1980, p. 212).

Lo que es un hecho cierto es la profunda simpatia y sentimiento de admiracién que
Bergson sentia hacia James, y el reconocimiento emocionado de las importantes
afinidades que les unieron, habiendo llegado a interpretaciones y conclusiones
semejantes por caminos diferentes. Como apoyo de la validez de esta afirmacion
basta leer el prélogo de Bergson a la ediciéon francesa de Pragmatism o los
apartados de la autobiografia de Chevalier en que éste, recoge declaraciones de
Bergson como las siguientes:

Es un admirable psicélogo -me dice Bergson- el mas admirable quiza que haya existido; ha
sido una verdadera lastima que haya abandonado la psicologia por la metafisica: en todo
caso llegé muy tarde a la metafisica. Estabamos muy unidos, él y yo: he observado que, por
una circunstancia muy curiosa, las mismas ideas germinaron espontaneamente en James y
en mi mismo; llegamos al mismo tiempo, sin conocernos, y por caminos completamente
diferentes, a una misma concepcion fundamental de la vida del espiritu y de la corriente de la
conciencia. Aun mas, después de habernos conocido, ocurrié con frecuencia que se cruzasen
entre nosotros cartas en las que uno y otro expresabamos simultaneamente los mismos
pensamientos. Lo que James encontré como novedad en mis libros, me dice, es el medio de
denunciar la insuficiencia del empirismo puro de un Berkeley y de un Hume, para quienes las
cosas son tal como se nos aparecen, posicion que ha dominado la de Kant y ha supuesto su
punto débil. Por lo demas, resulta curioso observar que yo mismo he llegado a la psicologia
por un rodeo, partiendo de una critica del conocimiento que tenemos de los datos cientificos:
pero este rodeo me permitié recoger en camino otros datos (Chevalier, 1960 p. 45).

James escribia para si, para satisfacer su espiritu, para tranquilizar su alma [...] Fué
precisamente por una profundizacion de la vida psicolégica como llegé al descubrimiento del
stream of consciousness. Pero admitia que en esta corriente continua de conciencia, hay
places of rest y places of flight. En cuanto a mi —que por lo demas conocia los estudios de
James sobre la emocion y sobre el esfuerzo desde 1884-1886, los cuales me habian causado
gran impresion, en una fecha en la que era desconocido en Francia y yo le habia enviado ya
Matiére et Mémoire habia obtenido de él unas gracias de cumplido, y luego, tres afos
después, una carta entusiasta en la que hablaba de revolucion copernicana -, habia llegado a
un resultado que parecia idéntico, pero que en realidad era bastante diferente; y habia
llegado por caminos muy diferentes. Por una toma de conciencia de la duracion —que se
reveld a mi espiritu en ocasion de la lectura de Spencer, de una reflexion sobre la naturaleza
y el mecanismo de la evolucion, y luego de las paradojas de Zenén sobre el movimiento, que
consideré como el problema mismo que yo me planteaba y cuya solucién implicaba la
solucién de todo problema metafisico-, reconoci que el flight era la realidad misma, y que el
rest no es mas que una consideracion del espiritu sobre el flujo al que detiene. Entonces, y
sélo entonces, buscando un punto de aplicacion para mi investigacion, pensé en la vida
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interior, a la que estaba mas ligado de lo que yo mismo creia en el desprecio que profesaba a
todo lo que no era ciencia (Ibidem, p. 299).

En cuanto al prologo de Bergson, sefialemos algunas de las afirmaciones en las que
éste se siente particularmente coincidente con James:

Mientras que para las otras doctrinas una verdad nueva es un descubrimiento, para el
pragmatismo es una invencion. [...]

La estructura de nuestro espiritu es, en gran parte, obra nuestra, o cuando menos obra de
alguno de nosotros. Tal es, a mi parecer, la tesis mas importante del pragmatismo, aunque
no siempre se la haya hecho destacar convenientemente. Y en este punto el pragmatismo
continda el kantismo. Kant habia dicho que la verdad depende de la estructura general del
espiritu humano. El pragmatismo afade, o cuando menos supone, que la estructura del
espiritu humano es el efecto de la iniciativa libre de un cierto numero de espiritus
individuales. [...]

La realidad, tal como la ve James, es redundante y sobreabundante. Entre esta realidad y la
qgue reconstruyeron las filosofias, yo creo que él habria establecido la misma relacion que
entre la vida que nosotros vivimos todos los dias y la que los actores nos representan, por la
tarde, en el escenario... (James, )

Algunas de las semejanzas o coincidencias que podemos apreciar entre las
interpretaciones de James y Bergson son las siguientes:

- El estilo vitalista de sus filosofias. A este respecto es interesante constatar que en
la original clasificacién que establece Bochenski (1947) dentro de la filosofia actual
(Filosofia de la Materia, de la Idea, de la Esencia... etcétera), ambos estan autores
los sitla en el mismo apartado de Filosofia de la vida, porque ambos han sabido
penetrar con profundidad en la peculiaridad de la realidad de la vida. Como destaca
este autor:

Esta intuicidon vivida intensamente y expresada con gran fuerza les permitio,
especialmente a Bergson y a James, hacer frente con éxito al positivismo y al
idealismo dominantes a fines del siglo XIX. En este sentido representa una fuerza
revolucionaria que dio origen a una nueva direccion del pensamiento europeo.
Graicas a esta vision los filésofos de la vida fueron capaces de analizar, a veces en
forma sorprendente, los factores vida y movimiento cientificista en favor de una
concepcion de la realidad mas orgéanica y concreta. (Bochenski, 1947, p. 148)

- La interpretacion procesual, dindmica, de la realidad y desconfianza respecto a la
validez de las visiones que anteponen lo estatico para el conocimiento de lo real.

- Identificacion de lo mas real con lo que fluye constantemente, en un proceso
permanentemente innovador y creador, captado principalmente por la conciencia,
que en Bergson equivale a la duracion y que James la percibe como corriente de
pensamiento.

- Revalorizacion de la memoria, de la dimension corporal y del pensamiento
intuitivo.

Todo ello nos plantea preguntas, a la hora de rastrear la herencia de William James
en las actuales psicoterapias, a pesar de las coincidencias que antes hemos
sefialado.

Pongamos un ejemplo: Fritz Perls, el fundador de la Psicoterapia de la Gestalt,
coincide en bastantes de los puntos claves de su psicoterapia con aportaciones de
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William James. Asi ocurre en cuanto a la importancia que concede a la atencién
(1973), la preocupacion por las estructuras o pautas de los procesos internos (por
el como de esos procesos), su interés por el fluir vital, la indisolubilidad de los
procesos psiquicos de los corporales, o su concepcion de la actividad como medio
de adaptacién del organismo al ambiente. También coincidia con él en otros
aspectos como su brillantez y elocuencia, su falta de sistematizacion y su apertura
a la exploraciéon de campos que iban mas alla de los convencionales y que —por lo
que respecta a Perls- hicieron que fuese censurado y excluido por sus propios
compafieros, al entender que se salia de la rigidez de las teorias seguras para
aventurarse por terrenos ambiguos (de los que siempre volvid con algun tesoro
interesante en ellos descubierto).

Podriamos pensar que estas coincidencias pueden ser fruto de la reflexién de Perls,
sin necesidad de obedecer a la influencia de James. Otra suposicidén es que le llegue
a través de la Psicologia de la Gestalt y por supuesto que el hecho de que James
hubiera adelantado buena parte de la teoria que luego tomaria la Psicologia de la
Gestalt no es ajena al hecho de las coincidencias entre él y Perls. También podemos
suponer que algunas pueden haberle llegado desde Bergson, aprovechando que en
algunas ocasiones (por ejemplo Perls, 1969 p 15) nos habla del élan-vital y que por
la terminologia utilizada en algunos lugares de su obra parece que conocia las
aportaciones de aquél. Mas, a la vez, hay una serie de imagenes casi pararelas a
las mismas que James plantea, algunas de las cuales recogeremos luego a
propdsito de la corriente de conciencia, y por otra parte él mismo se refiere al
"denominado 'continuo de conciencia' " (Perls, 1970 p. 146). Si a ello afiadimos las
imprecisiones de Perls a la hora de citar y que ya pusimos de relieve en relacion
con la Psicologia de la Gestalt (vid. Rosal-Gimeno, 1983), tendremos un interesante
y confuso panorama.

Dentro de él nos centraremos en el estudio de la corriente de pensamiento de
William James y sus resonancias en dos aplicaciones psicoterapeuticas concretas: el
continuum de conciencia de la Psicoterapia de la Gestalt de Perls, y el Focusing de
Gendlin.

5. La corriente del pensamiento

5.1. El curso del pensamiento en William James.

Cuando William James es citado a propdsito de sus aportaciones a la Psicologia, es
bastante facil que aparezca algun tipo de referencia a la corriente —o el curso- del
pensamiento. Dado que James utilizd la metafora del fluir de la corriente de agua
para referirse al proceso del "pensar", la traduccidon unas veces se decanta hacia
utilizar la expresidon "torrente" de pensamiento, otras la de "corriente". Algun autor,
como ocurre en Kelly (1955, p. 4), amplia con humor la metafora para hablar de "la
corriente del pensamiento y sus remolinos".

El estudio sobre la corriente de pensamiento se ha convertido en un fragmento
clasico de la literatura psicoldgica. Algunos autores, como Singer y Pope (1978, p.
4) se quejan de que en la practica complejo haya quedado un tanto olvidado y mas
bien se haya relegado al ambito de las Bellas Artes. Ciertamente, para cefirnos a la
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literatura, algunos relatos de Joyce, como su Ulises, fueron unos buenos primeros
ejemplos. Igual ocurrié en la literatura espafiola mas tarde (por ejemplo el Delibes
de Cinco horas con Mario) multiplicandose casi hasta el infinito en la literatura
hispanoamericana de hace unas décadas (p.e.: El libro de Manuel, de Cortazar).

Pero ciertamente, alin cuando la queja puede ser justa, dada la utilidad terapeutica
que los hallazgos de James pueden tener, el hecho es que sus repercusiones se
pueden palpar a través de distintos procedimientos de intervencidon bastante
frecuentes, aparte de autores -como el ex-conductista y hoy cognitivista-
constructivista Mahoney- que le dan un puesto de preferencia relevante a lo largo
de todo el proceso terapeutico.

Con este tema William James colocd en el centro de la atencién psicoldgica los
fendmenos introspectivos y situd a la experiencia individual como algo valioso y no
rechazable. Es cierto que Freud, con la asociacion de ideas, ya habia colocado en el
centro mismo de la psicoterapia la actividad introspectiva. Lo original de James es
gue no pone tanto el énfasis en el contenido de esta actividad cuanto en el proceso.
Y ello significa un desplazamiento claro desde los problemas filosoficos del
pensamiento hacia los problemas psicoldgicos del pensar. No se trata entonces de
atender al gué de la asociacion de ideas, sino al como tiene lugar ese fluir. En este
sentido, James aparece como uno de los pioneros de la introspeccidon de procesos.

James atribuye al pensamiento cinco caracteristicas:

a) Todo pensamiento es parte de una conciencia personal. En este sentido James
sefala que no podemos saber si hay algun pensamiento que no cumpla esta
caracteristica, puesto que no tenemos experiencia de ello. Los pensamientos que
conocemos son: o bien nuestros, o bien de otras personas concretas.

La contiglidad fisica no sirve para evitar la brecha mas profunda existente en la
naturaleza: la posesion del propio pensamiento en aislamiento con el pensamiento
del otro en el interior de las propias mentes personales. El yo personal se nos
manifiesta, asi, como un dato inmediato de la conciencia. Y con ese dato, el
pluralismo de los mismos. “Los pensamientos tienden a aparecer continuamente
como parte de yoes personales” (James, 1890, p. 183).

Se sefiala aqui sbélo una tendencia porque en algunos casos de anestesiados
histéricos, sugestiones posthipnéticas, etcétera son "porciones de yoes personales
secundarios"” (Ibidem), si bien hay que considerarlos como una excepcién a la
tendencia de todo pensamiento a asumir la forma de conciencia personal.

b) El pensamiento estd en constante cambio. Esta caracteristica hace referencia al
rasgo de irrepetibilidad que comporta todo pensamiento. No puede darse un estado
mental repetido, puesto que la mente cambia por el hecho de haber experimentado
dicho pensamiento.

De esta forma "ningun estado puede ocurrir y ser idéntico al que fue antes"
(Ibidem, p. 186). Lo que podemos recibir mas de una vez es un mismo objeto, pero
en cambio no lo recibimos en la misma forma: "no hay prueba de que la misma
sensacion corporal la tengamos dos veces” (Ibidem). Y no nos basta para
comprobarlo la sensacion subjetiva de identidad, puesto que como nos interesa
descubrir la igualdad de las cosas, aseguramos cualquier sensacién que tienda a
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afirmarla, adn cuando la igualdad o diferencia no ha podido medirse nunca
sensorialmente en forma directa. Pero, ademas, hay que tener en cuenta que:

Para que vuelva a presentarse una sensacion idéntica, debera ocurrir la segunda vez en un
cerebro no modificado. Pero como, hablando estrictamente, esto es una imposibilidad
fisiologica, asi también es una imposibilidad una sensacion no modificada, porque a cada
modificacion del cerebro, por pequefia que sea, debe corresponder un cambio de igual monto
en la sensacion que el cerebro atiende (Ibidem, p. 187).

A propdsito de esta realidad cambiante, acude James a Heraclito para sefialar que,
en el tema de las sensaciones, aparte de lo que sea o no cierto respecto al rio de la
vida, "respecto al rio de la sensaciéon original, seria mas cierto decir, como
Heraclito, que nunca descendemos dos veces a la misma corriente” (Ibidem).

Pero esta Ultima frase ha de ser tratada con cuidado, evitando una interpretacion
simplificada de la misma en el sentido de identificar plenamente (y esto vale
también para Bergson) su interpretacion del fluir vital con la vision de Heraclito. Lo
que afirma Zubiri respecto a Bergson parece correcto también respecto a James:

Bergson habia afirmado el movilismo universal. Pero, como dice el propio Bergson, ¢cémo
puede compararse la doctrina de la durée con semejante movilismo al modo del heraclitismo
antiguo? Ciertamente Bergson ha afirmado hasta la saciedad que la sustancia de lo real es
movilidad. Pero no ha pretendido decir, ni ha dicho jamas, que la realidad sea puro cambio.
Ha dicho que es durée, cosa sensiblemente distinta. Ha llamado movilidad a este caracter
durativo, pero no ha llamado, a la inversa, duracion al puro cambio. Ha tomado del
movimiento no lo que tiene de cambio, sino lo que tiene de duracion, de tension interna. En
segundo Ilugar, Bergson no ha negado jamas la persistencia de algo en la durée. Lo que ha
afirmado es que la durée afecta a la realidad por entero, de suerte que lo persistente no es
forzosamente un sujeto que subyace al movimiento (Zubiri, 1980 pp. 199s.).

Y si se habla de irrepetibilidad de la sensacidon, mas se puede predicar eso respecto
al pensamiento, lo que se puede corroborar acudiendo a la fisiologia cerebral: nos
remitird a la imposibilidad de que un estado cerebral concreto pueda reaparecer en
forma totalmente idéntica,ya que todo acontecer intermedio lo ha variado.

Ningun cambio en el cerebro es fisioldgicamente ineficaz y [...] presumiblemente todos ellos
tienen resultados psicoldgicos. (James, 1890, p. 189)

Una idea existente permanentemente o "Vorstellung” que hace su aparicion ante las
candilejas de la conciencia a intervalos periddicos, es una entidad tan mitolégica como la Sota
de Espadas (Ibidem, p. 190).

c) Dentro de cada conciencia personal, el pensamiento es sensorialmente continuo,
es decir sin hendidura. Y ello aunque se pueden suponer de lapsos en los que la
conciencia desaparece para reaparecer un momento después, o brechas en el
contenido del pensamiento de forma que el segmento siguiente no tuviera conexién
con lo anterior.

Aquellos lapsos de tiempo existen, pero en general la experiencia no nos habla de
interrupcion, sino de continuidad. Incluso cuando se siente la interrupcion, como en
el caso del despertar de un suefio, la conciencia se experimenta unida a la
precedente, como continuacion del propio yo. Por ello la conciencia subjetiva
aparece no hecha de partes, sino fluyendo como un rio.

Por otra parte, las rupturas en la calidad de la sucesién de los segmentos, no
podemos confundir lo que es el paso del hecho de pensar en un objeto a pensar en
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otro con la ruptura del hecho mismo del pensar. Como dice James, ese transito "Es
una parte de la conciencia tanto como la juntura es una parte del bamb(" (Ibidem,
193).

Con una finura introspectiva, sefiala James que el pensamiento, para ser sentido
como nuestro debe participar de la tibieza e intimidad que marcan lo nuestro y que
acaso podria ser la sensacion "del mismo viejo cuerpo que esta alli" (Ibidem, 194)
para pasar continuacion a estudiar la conciencia del de dénde y adénde intrinsecos
a los flujos, sefialando como éstos parecen estar hechos de alternancias entre
vuelos y paradas:

llamemos a los lugares de descanso las "partes sustantivas”, y a los lugares de vuelo las
"partes transitivas, del curso de pensamiento. Asi vemos entonces que el fin principal de
nuestro pensamiento es en todo momento alcanzar alguna otra parte sustantiva diferente de
la cual nos acaban de desalojar. Y podemos decir que la aplicacion principal de las partes
transitivas es llevarnos de una conclusion sustantiva a otra (James, ).

Sefiala también James la presencia de sentimentos de tendencia, a los que luego
nos referiremos mas despacio al hablar del Focusing, que tienen su correlato en el
habla en los signos de direccion, respecto a los cuales tenemos un agudo sentido
discriminativo y que se plasma en hechos como la intencién de decir una cosa antes
de haberla dicho, por ejemplo.

d) El pensamiento humano parece ocuparse en objetos que son independientes de
él; es decir, es cognoscitivo o posee la funcién de conocer.

Agui James se pronuncia en un sentido realista —entendiéndolo por oposicién a
idealista- precisamente a partir de la similitud de muchos pensamientos sobre un
mismo objeto y de los distintos pensamientos correspondientes a momentos
diferentes en relacidon con el mismo objeto. Ello hace que concibamos al objeto en
una especie de posicién independiente respecto al pensamiento:

el pensamiento, al conocer, puede, pero no necesita, distinguir entre su objeto y él mismo
(Ibidem, p. 220).

Otra de las ideas claves en relacién con el pensamiento es que no hay multiplicidad
de ideas coexistentes. Las cosas en relacion "son pensadas desde un principio en
una unidad, en un pulso unico de subjetividad, psicosis, sensacion o estado de
animo unicos" (Ibidem, p. 223).

e) Siempre estd mads interesada en una parte de su objeto que en otro, y admite
gustosa o rechaza, es decir, escoge, a lo largo del tiempo en que piensa.

Agui se van a poner de relieve los fendmenos de atencion selectiva y de voluntad
deliberativa que se manifiestan en el curso del pensamiento. Estamos
continuamente discriminando y acentuando aspectos de la realidad, destacandolos
del resto en nuestras percepciones que, en ningun modo son neutras.

La atencidén selectiva, respecto al fendmeno perceptivo, significa que la mayoria de
las sensaciones que nos llegan no son tenidas en cuenta. Nuestros sentidos captan
tan solo una parte de la realidad que se ajusta a los umbrales de velocidad y es en
torno a ellos a los que construird los significados con los que elaborar el caos
uniforme e indiferenciado. Y de entre todas ellas hay algunas que seleccionara la
atencidn para discriminar, contrastar y subrayar, eliminando el resto. Justamente la
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atencidn extrae de la realidad las "sensaciones que para nosotros son signos de
cosas", dice James citando a Helmholtz.

Otra de las acotaciones que hace James, a proposito de esta cualidad del curso del
pensamiento es la que afirma que:

El pensamiento empirico del individuo depende de las cosas que ha experimentado; pero
cudles seran éstas estara determinado en gran medida por sus habitos de atencion (Ibidem,
p. 229).

realidad afirmada una y otra vez por los modelos de corte constructivista, como el
modelo del Andlisis Transaccional de Berne, y la Psicoterapia de la Gestalt de Pers,
aparte de la Psicologia de los Constructos Personales de Kelly.

La conciencia puede entonces elegir (usando la imagen antes citada del escultor) de
entre las mil posibilidades simultaneas, qué clase escultura pretende arrancar a la
piedra y por lo tanto, qué porciones rechaza y deja fuera de su atencién para
discriminarlas de aquellas que van a formar parte de una figura significativa.

5.2. La corriente del pensamiento en la Psicoterapia de la Gestalt de Perls.

Fritz Perls, y después todos sus seguidores, han colocado en el centro de su modelo
psicoterapeutico la introspeccion de la corriente del pensamiento, que en este
modelo se hara popular bajo la denominaciéon ee continuum de conciencia. Asi lo
afirma claramente Perls, cuando, a propodsito de las '"reglas" de la terapia
guestaltica, afirma que:

El empleo del denominado "continuo de conciencia” -el "cémo" de la experiencia- es
absolutamente fundamental en terapia guestaltica. Se logran con él efectos a la vez notables
y sorprendentes. La insistencia con que se vuelve a él y la confianza que en él se deposita es
una de las mayores innovaciones técnicas aportadas por esta terapia. (Levitsky y Perls,
1970)

Este énfasis fué constante en toda la obra de Perls.

La gente se clasifica en los que hablan y los que escuchan; muy pocas personas pueden
hacer ambas cosas. Se suele oir: "Me dije a mi mismo...", pero rara vez "Me escuché a mi
mismo". La meditacion que yo sugiero es aprender a escuchar el propio pensamiento. Es
posible escucharse a uno mismo pensar, y hacerlo hasta discernir si es uno el que esta
hablando o si es alguna otra persona (Perls, 1970 p. 39).

Ciertamente, muchos comentaristas de la obra de éste atribuyen el acento que
pone Perls en la corriente de pensamiento como nucleo terapéutico en la influencia
del pensamiento zen, tras la estancia de éste en un monasterio tibetano de Japon
en el afio 1962. Pero olvidan que ese acento se encuentra ya descaradamente
presente en su primera obra Ego, Hunger and Aggression, escrita en el afio 1942
(aunque no se publicé hasta 1947), cuando invitaba a practicar la "terapia de la
concentracion" como observacién del flujo de la conciencia. Algo importante ocurria
aqui: la introspeccién llevaba a Perls al estudio de las interrupciones de contenido
dentro del fluir de la corriente de pensamiento en tanto que evitaciones. Se puede
decir que toda la obra de Perls va a ser una prolongacién y profundizacion en la
intuicion de que el crecimiento interno procederd de un hacerse consciente del
proceso interno por el cual nos autointerrumpimos en nuestro contacto con la
realidad, y que su tarea como psicoterapeuta es también, en su nlcleo, una
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repeticion de la propuesta que, a proposito de la visualizacion esta haciendo en uno
de los capitulos de aquella obra primeriza:

Cuando una imagen, después de persistir unos pocos segundos, se hace borrosa, o cuando
mentalmente usted brinca a otra imagen, debe descubrir qué cosa trata de evitar en relacion
con la imagen visualizada. No se quede satisfecho con llamar a este brincar una asociacion.
No gueremos asociaciones, no queremos la proxima cosa mejor, sino a la persona o cosa
misma. Concéntrese una y otra vez en la misma imagen hasta que la razon y objetivo de la
evitacion "brinque"” a su consciencia. Cuando, sin interferencia, ha descubierto lo que se
interpone entre usted y su imagen, recorra el camino inverso: sea valiente y perseverante e
interesado, de modo que usted deje de brincar de un lado para otro y mire las imagenes
directamente a la cara. (Perls, 1947, p. 262-263)

En ella también se va a manifestar como antiintelectualista en un sentido parecido
al de James, y apostar por la unidad de cuerpo y actividad psiquica y acusa al
psicoanalisis clasico de evitacion de las sensaciones fisicas, lo que le llevara a un
alejamiento de la realidad y al progreso de la neurosis y la "osificacion
caracteroldégica”. Como contrapartida apuesta por utilizar la corriente de
pensamiento dirigiendo la atencién a las sensaciones corporales.

Perls acepta plenamente las cinco caracteristicas que atribuye James a la corriente
de pensamiento. En primer lugar, diremos que a Perls le fascina este caracter de
intimidad que tiene justamente la corriente de pensamiento "E/ 'darse cuenta es
una experiencia que transcurre en la mds intima privacia. Yo no me puedo 'dar
cuenta' de tu 'darte cuenta' (Perls 1979, p.79) y se queja de un conductismo que
prescinda de esta capacidad humana, puesto que entiende que prescindir de ello es
tratarlo como si fueran cosas.

Igualmente subraya respecto a la corriente de pensamiento la importancia de la
atencidn selectiva y la voluntad deliberativa a las que se refirié James a la hora de
otorgar un significado a la experiencia. Incluso hay dos descripciones tan similares
del papel de la atencion en ambos autores que casi podrian ponerse en paralelo.
Veamos primero el ejemplo de James:

Supongamos que cuatro hombres hacen un recorrido por Europa. Uno regresard a casa
Unicamente con impresiones pintorescas: vestidos y colores, parques, paisajes, trabajos de
arquitectura, cuadros y estatuas. Todo esto para otro habra sido punto menos que
inexistente; para él, distancias y precios, poblaciones y sistemas de desaglie, chapas de
puertas y ventanas y otros elementos estadisticos seran capitales. Al tercero le habran
llamado la atencion los teatros, restaurantes y bailes publicos, y solo eso; en tanto que el
cuarto, que estuvo profundamente metido en sus meditaciones subjetivas apenas podra
decir unos cuantos nombres de los lugares donde estuvo. Cada uno de ellos escogio, de entre
la masa de objetos vistos, aquellos que estuvieron mds acordes con su interés particular, y
de ellos nutrié su experiencia (James, 1890, pp. 229-230).

Y a continuacion el ejemplo de Perls:

Supongamos que la sala es un living y la ocasion un coctel. La mayoria de los invitados ya ha
llegado; los atrasados van llegando de a poco. Entra otra persona. Es un alcohdlico y quiere
beber desesperadamente. Para él, los demas asistentes, las sillas y sofaes, los cuadros de las
paredes, todo carecera de importancia y retrocedera al fondo. Se ird directo al bar: de todos
los objetos en la sala, ése estara en primer plano. Ahora entra otro individuo. Es una pintora
y la anfitriona acaba de adquirir uno de sus cuadros. Su primera preocupacion es averiguar
coémo y dénde esta colgado su cuadro. Seleccionara su obra entre todos los demas objetos
de la sala. Al igual que el alcohdlico, no tendrd el mds minimo interés por los demds
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asistentes y se ira directo a su obra, como una paloma a su palomar. O tomemos el caso del
enamorado que viene a la reunion a encontrarse con su amada. Escudrifiara todas las caras
hasta encontrarla. Ella estara entonces en primer plano, todo lo demds pasa a segundo
plano, al fondo. Para aquél invitado peripatético que picotea en uno y otro grupo, de una
conversacion a otra, del bar al sofa, de la anfitriona a la caja de cigarrillos, la sala se vera
estructurada en forma distinta en momentos distintos [...] A medida que sus intereses
cambian, su percepcion de la sala, de las personas y de los objetos en ella e incluso la
percepcion de si mismo se modifica [...] Ahora llega el Ultimo invitado. El, como muchos
otros en este tipo de reuniones, inicialmente no queria venir y no tiene ningin interés
particular en todo el asunto. Para él la escena en su totalidad de mantendra desorganizada y
sin significado, a menos que algo ocurra que le haga focalizar su interés y su atencion. (Perls,
1973, pp. 18-19)

Como podemos ver, el papel del interés, la atencion y la eleccion deliberativa es en
los dos algo inseparable del proceso del curso del pensamiento. Eso si, en Perls
puede observarse como articula su exposicion dentro de los conceptos de Rubin de
la la division del campo perceptivo figura/fondo.

Igualmente Perls hablara e investigara en la practica acerca del caracter cambiante
y continuo de la corriente de pensamiento.

James habia sefialado ya la dificultad de captar introspectivamente las partes
transitivas del fluir, pues cuando intentamos detenerlo ha llegado ya a la
conclusion, por la velocidad del pensamiento, por lo que estas partes transitivas
pueden pasar desapercibidas o menospreciadas. Una de las direcciones tomadas
por la filosofia desde esa dificultad es el sensacionalismo, a partir de no encontrar
ninguna modificacion subjetiva con nombre en ellas. Otra direccién es la tomada
por los intelectualistas, que niegan la realidad de las sensaciones y entienden que
las relaciones se conocen entonces por un acto puro del Intelecto.

Frente a ellos sefiala James que si existen las sensaciones y existen las relaciones
entre los objetos, existen también sensaciones que conocen esas relaciones

Debemos hablar de una sensacion de y, de una sensacion de si, de una sensacion de pero, y
de una sensacion de por medio de, casi con la misma presteza con que hablamos de una
sensacion de azul o de una sensacion de frio (Ibidem, 197).

Pues bien: Perls habia anotado muy bien e inventado juegos para captar algunas de
esas sensaciones de relacion, mediante la toma de conciencia del distinto eco
suscitado por una frase en la que se cambia tan sélo una conjuncién por otra. Un
juego conocido es sugerir a una persona que dice una frase con un "pero" insertado
el probar a decirla cambiando el "pero" por "y". Perls lo habia sefialado agudamente
cuanto, en el transcurso de una sesion una mujer pronuncia una frase con "pero".

La respuesta es la que sigue:

Hay dos asesinos. Uno es la risa maliciosa y el otro es la palabra "pero". Son dos asesinos
sicoldgicos. Primero se dice que si. Luego viene el pero. iBoom! Les voy a relatar una historia
sobre esto. La mama le dice a su hija: bueno en realidad es muy feo, pero tiene treinta mil
ddlares. Y la hija dice: madre, tienes toda la razon. Tiene treinta mil ddlares, pero es tan feo.
(Perls, 1973, p. 148)

Perls va a utilizar también, en relacién con la corriente de pensamiento, su
sensacion de continuidad, de fluir, y va a afirmarlo también, usando igualmente la
cita de Heraclito que antes veiamos en James, respecto a la propia vida. Y tampoco
habrad que interpretarlo en el sentido de negaciéon de la realidad ("hay muchos
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existentes: cosas seres..."” dird en un momento dado, en contraste con frases como
la que -veinte lineas mas abajo que la anterior- afirma que "las cosas no existen"
(Perls, 1969 p. 67) o que entienda la constitucion de la realidad como puro cambio.
Eso si, al formularlo en términos del pensamiento oriental, como lo hace en su
autobiografia, puede dar lugar a interpretaciones equivocas, pues como él dice, la
filosofia subyacente esta relacionada con el concepto de nada y de vacio, desde la
idea oriental de estos conceptos y entonces nos encontraremos que

Decirle a una muchacha que tiene la cabeza hueca es para nosotros un insulto. Para un
oriental puede ser un gran piropo; su cabeza no esta llena, no esta bloqueada, esta abierta
(Ibidem).

y es en ese sentido de apertura y dinamismo donde va a colocar la conciencia de la
propia corriente de pensamiento, como campo del que emergen nuevas
posibilidades de actuacion.

Si tuviéramos que resumir los hallazgos psicoterapelticos de Perls a través del
manejo del curso del pensamiento podriamos decir que consisten en permitir que el
paciente explore el mismo y a partir de ahi observe como se interrumpe en el
contacto con la realidad -creando eso que James llamaba "interrupciones en la
calidad de la sucesion de los segmentos”- desde un estilo fébico, evitador de
aquello que nos resulta desagradable o desafiante. Y sin embargo, si nos atrevemos
a permanecer en esa sensacion dolorosa "es una apertura a la posibilidad de
desarrollar contacto con el si mismo” (Perls. 1973, p. 74). Por supuesto que con
esa propuesta de "permanecer en" la sensacidn desagradable no tiene una
intencién masoquista sino la constatacién de que la cambiante realidad es, en
ocasiones, dolorosa. Y que sdlo se puede evitar el dolor a costa de negar una parte
de la realidad. Perls, que conocia muy bien por propia introspeccion (es curioso
observar como su libro autobiografico In and Out the Garbage Pail esta lleno de
constataciones y exhibicion de sus propias autointerrupciones segin lo esta
escribiendo) estos hechos, tuvo la creatividad suficiente como para ayudar a captar
no soélo las partes sustantivas del fluir del pensamiento, sino también detectar
estructuras idiosincraticas en las partes transitivas como estilos de manipulacion
neurdtica de la realidad, y generar instrumentos para el cambio hacia el
crecimiento.

Perls describira el método de trabajo con el continuum de conciencia como de "muy
simple" y lo empleara de una manera primordial en sus sesiones de psicoterapia. A
través de la transcripcion de las peliculas filmadas en esas sesiones, tenemos
multiples ejemplos de como utilizar terapeuticamente el simple darse cuenta de la
corriente de pensamiento.

Seguramente podriamos decir que Perls poseia un arte especial para el manejo de
la atencion en relacion con el torrente del pensamiento y que la utilizaba para
trasladar a sus pacientes de una parte sustantiva desagradable, incoherente y
discordante por evitativa, a otra mas coherente y agradable. El precio de ello era
aceptar el atravesar por el medio las zonas amenazantes de la corriente de
pensamiento, sin escapar del dolor que ello comportaba. Dado la relevancia de este
tipo de intervenciones en el modelo de la Psicoterapia de la Gestalt, hay bastantes
ejemplos de procedimientos utilizados en psicoterapia en torno a la corriente de
pensamiento. A este trabajo se afiade, en forma de apéndice, uno ejemplo practico
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consistente en la transcripcion de algunas consignas para la exploracion y manejo
terapeutico de la corriente de conciencia.

5.3. La corriente de pensamiento en el Focusing de Gendlin.

Al referir la corriente de pensamiento de William James al Focusing de Eugeéne
Gendlin, hemos de empezar diciendo que mientras el primero tiene como objeto
deliberado el flujo del pensamiento, el segundo esta centrado en el flujo de la
experiencia. Lo que ocurre es que en este flujo de experiencia (experiencing)
aparecen caracteristicas muy similares a las que James describe en el fluir del
pensamiento, pero de entrada hay que sefalar que Gendlin no pretende reducir su
estudio y metodologia a los aspectos cognitivos, sino al conjunto de la experiencia
global. En este sentido, el rogeriano Gendlin opera en un terreno que podriamos
denominar de previo al pensamiento, y que acaso podria decirse que esta en la
frontera entre la sensacion y el pensamiento. Como sefiala Gondra, la teoria de
Gendlin:

un caracter filoséfico muy acusado, y pretende superar los excesos tanto del existencialismo
como del positivismo Idgico en una nueva teoria filoséfica que sea existencial y operativa. El
constructo clave de la teoria es el 'experiencing’ o flujo de experiencias, el cual pertenece a
un orden distinto al de la Iégica, pero no es cotrario al mismo, como podrian pensar algunos
existencialistas. Es previo a la Iégica, y por tanto es fuente de los significados, los cuales
surgen de una interaccion entre las experiencias y los procesos simbdlicos (Gendlin, 1978, p.
271).

Justamente el campo en el que se mueve el Focusing va a ser el de interaccion
entre la experencia, y experiencia vivida desde el cuerpo, y la simbolizacion de la
misma. Por tanto, se trata de estudiar la estructura de esa transicion y la profunda
coherencia y continuidad que se da entre lo corporal y lo cognitivo, coherencia e
interaccion que James destacd en forma muy especifica.

Gendlin parte para su estudio, tanto de la filosofia como de la introspeccion, asi
como del examen de miles de casos clinicos, a raiz de cuyas observaciones pudo
establecer una metodologia que le permitiera pautar una eficaz intervencion en la
practica psicoterapeutica.

Habldbamos de caracteristicas comunes entre la corriente de pensamiento de
James y el fluir de la experiencia de Gendlin. Para empezar, diremos que ambos
estan apoyados en el substrato corporal del individuo, ese substrato al que, como
antes veiamos, James responsabiliza de la sensacion de calidez e intimidad
presentes a lo largo de todo el proceso de corriente de pensamiento. James habia
afirmado que cada estado consciente es un resultado del conjunto psicofisico total.
Y Gendlin va a insistir una y otra vez, al desarrollar su metodologia del Focusing,
que se estd refiriendo a sensaciones corporales, que en ninguna forma la
sensacion-sentida es un fendmeno que ocurre exclusivamente en el campo del
intelecto, sin que tiene su sede en lo corporal. La sutileza de los fendmenos
corporales de los que él se ocupa no es una excusa para alienarlos de esta
caracteristica basica del experiencing.

Aungue este fluir de la experiencia vaya unido a conceptos, no se puede ni reducir
a éstos, ni pretender que siempre esa union puede ser explicitada en palabras o
conceptos claros. Ese fendmeno habia sido ya descrito por James a propdsito de la
corriente de pensamiento cuando sefialaba que
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En todo pensar voluntario hay algun tema o sujeto alrededor del cual giran todos los
miembros del pensamiento. La mitad del tiempo este tema es un problema, una brecha que
no podemos llenar todavia con una imagen, palabra o frase definidas, pero que de la manera
descrita antes nos influye de un modo psiquico intensamente activo y determinado. Sean
cuales fueren las imagenes y frases que pasan ante nosotros, sentimos su relacion con esta
brecha dolorosa. Llenaria es el destino de nuestros pensamientos (James 1890, p. 207).

Justamente el Focusing va a tener como centro de interés la observacion de esa
brecha y de como llenarla a partir de la simbolizacidon anidada en las sensaciones
corporales. Llenarla exclusivamente con frutos del intelecto que no mantienen
conexién con la sensacién corporal, segin Gendlin, es una operacién que no lleva a
cambio terapeltico alguno porque, en cierto sentido, carece de las bases de
sustentacion mas profundas que puedan darse en el ser humano.

James, a propoésito de la corriente del pensamiento, se habia fijado —a propdsito de
la continuidad de la misma- precisamente en lo que llaméd sensaciones de tendencia
gue habian pasado mas desapercibidas que los estados transitivos, y que son

tan importantes y tan cognoscitivos como ellos, y como ellos asi de desconocidos por las
filosofia de la mente sensacionalista tradicional e intelectualista. La primera los niega por
completo, en tanto que la segunda reconoce su funcion cognoscitiva, pero niega que haya
algo en el campo de la sensacién que tenga algo que ver en su existencia (Ibidem, p. 200-
201)

Podra luego como ejemplos actitudes de expectacion suscitadas por locuciones
como "iMira!" o "iEscucha!", que no estan referidas aln a un objeto concreto.
Utiliza aqui expresiones tales como "imagenes reverberantes"”, "afeccién consciente
residual” o "un sentimiento de la direccion de la cual provendra la impresion que
esta por llegar, aunque todavia no tengamos ninguna impresion positiva" (Ibidem,
p.201)

Pues precisamente Gendlin parece que se haya propuesto centrarse en esas
sensaciones sin nombre, en ese aura que evoca un determinado concepto y que
aun no puede determinarse con palabras, y observar la direccién hacia la que esa
sensacion prelégica, ese dato interior estda empujando interiormente hasta
conducirnos hacia una correcta simbolizacion de ese experienciar. Y desde luego
esa simbolizacion no pretende ser algo acabado y cerrado, puesto que el
experienciar tiene, al igual que el ejemplo bloque de piedra al que antes acudimos,
muchos significados escondidos.

Ese experiencing, como la corriente de pensamiento, es un proceso cambiante y
continuo, que se deja describir mejor que definir y que en este sentido

sirve para denotar algo concretamente sentido y presente en el campo perceptual del
individuo, independientemente de su contenido intencional o representativo explicito (Gondra
1978, p. 275).

A través del estudio del experienciar, como un todo unitario, Gendlin ha podido
observar y estudiar algunos de los fendmenos que habian sido ya descritos por
James a proposito de la corriente de pensamiento, como por ejemplo, las
interrupciones, los vacios, y las diferentes sensaciones correspondientes a esos
vacios o interrupciones, segun la referencia implicita. Y tanto Gendlin como James
entienden que el movimiento interno dirigido teleolégicamente hacia la consecucion
del logro de esa coherencia o "verdad" que produce una intima sensacion de
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satisfaccion subjetiva. Gendlin va a repetir a lo largo de su obra que "el proceso de
cambio se siente de forma muy agradable" (Gendlin 1981, p. 32), que "la
experiencia de ver como de ahi surge algo distinto de lo habitual se siente como un
alivio y un revivir" (Ibidem) y que esa sensacion de alivio, de encaje, de
coherencia, como sintoma de que se esta realizando una correcta simbolizacion.

Es interesante también constatar como de similar es la descripcion que hacen
James y Gendlin de algunas de las brechas en la corriente de pensamiento, como
hacen al describir el proceso del recordar. Para terminar, veamos primero la
descripcion de James:

Supongamos que queremos recordar un nombre olvidado; aqui el estado de nuestra
conciencia es peculiar. Hay una brecha ahi; pero no una simple brecha. Esta es mas
intensamente activa. Hay en ella una especie de fuego fatuo, que nos llama en cierta
direccién, que nos cosquillea con la sensacion de su cercania y que luego nos vuelve a hundir
sin darnos a conocer el término tan buscado. Si se nos proponen nombres errados, esta
brecha, singularmente definida, obra de inmediato y los niega. No encajan en su molde. La
brecha de una palabra no se siente igual que la brecha de otra; ambas estan vacias de
contenido, pues de otra suerte no seria definidas como brechas. cuando en vano trato de
recordar el nombre de Spalding, mi conciencia estd muy lejos de lo que es cuando en vano
trato de recordar el nombre de Bowles.

Sdlo podemos designar la diferencia pidiendo prestados los nombres de objetos que aun no
estan en la mente [...] Pero el carecer de nombre es cosa compatible con la existencia. Hay
innumerables conciencias de vacio, ninguna de las cuales tomada en si misma tiene nombre,
aungue todas son diferentes entre si (James, pp. 201-202).

Y ahora leamos la descripcion de Gendlin, a propdsito de la satisfaccion que
produce el buen encaje de la sensacién-sentida:

La manera mejor que conozco para describirtela es comenzando con una experiencia
humana conocida: la rara sensacion de saber que se te ha olvidado algo pero no sabes lo que
es. Sin duda te ha sucedido mas de una vez. Supongamos, estas a punto de hacer un vuelo
para visitar a la familia o a amigos. Subes al avion con un pequefio e insistente pensamiento
sermoneandote: te has olvidado de algo. El avién despega. Miras por la ventanilla, repasando
varias cosas en tu mente, buscando aquella pequena parte de conocimiento. ¢Qué es lo que
se me olvido? éQué era?

Te molesta la sensacion-sentida de alguna situacion no resuelta, algo dejado por hacer, algo
olvidado en casa. Fijate que no tienes datos reales. Tienes un aura interna, un sabor interno.
iTu cuerpo sabe, pero tu, no! [...]

Suspiras y de nuevo revisas todo en tu mente. Hallas una posibilidad "La fiesta de Elena! iSe
me olvidé decirle a Elena que no puedo ir a su fiesta!"

Esta idea no satisface a tu sensacion. Es del todo verdad que se te olvidd decir a Elena que
perderias su fiesta pero tu cuerpo sabe que no es esto lo que te ha estado dando la lata toda
la mafana... Todavia no sabes qué es lo que se te olvidd, y todavia sientes esa molestia sin
palabras. Tu cuerpo sabe que te has olvidado alguna cosa mas y sabe lo que es esa cosa. Asi
es como sabes que no es la fiesta de Elena...

En algunos momentos, la sensacion-sentida de lo que es, se hace tan vaga que casi
desaparece, pero en otros momentos vuelve con tanta fuerza que sientes como que casi lo
sabes. Luego, de repente, desde esta sensacion-sentida salta algo a la superficie. "iLas fotos!
Me olvidé de empaquetar las fotos que iba a ensefiar a Charlie!"

Has dado con ello, y el acto de haber dado con ello te produce una sensacién de un repentino
alivio fisico (Gendlin, 1981, p. 63).
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ANEXO: Transcripcion de ejercicios de J.0. Stevens para aplicaciéon de la
corriente del pensamiento en el campo terapéutico (Stevens 1971, pp. 24-
29).

Zonas de conciencia o del darse cuenta

Dése ahora un tiempo para prestar atencion a su propio darse cuenta. Sea sdélo un
observador de su darse cuenta y advierta hacia ddnde va. Digase a si mismo:
"Ahora me doy cuenta de" y finalice la frase con aquello de lo cual se estad dando
cuenta en ese momento. En seguida dése cuenta si eso es algo de afuera, interior o
una fantasia... ¢Hacia dénde se dirige su darse cuenta?... (¢Se da usted mas cuenta
de cosas fuera de su cuerpo, o de sensaciones debajo de su piel?... Dirija ahora su
darse cuenta al area de la que esté dandose menos cuenta, exterior o
interiormente, y dése madas cuenta de ello... éHasta qué punto esta ocupado con
fantasias, pensamientos o imagenes?... Note, que mientras esté ocupado con un
pensamiento o una imagen, su darse cuenta de la realidad exterior o interior decae
0 aun desaparece... Si tan sélo puede aprender categdricamente la distincion entre
una fantasia y la realidad de su experiencia actual, podria dar un gran paso hacia la
simplificacion de su vida.

Enfocar y concentrar

Continue experimentando con su darse cuenta y dése cuenta de que su "darse
cuenta" es como un reflector. Sea lo que fuere aquello sobre lo cual enfoca su
atencion, esto aparece nitido; pero, otras cosas y eventos tienden a desaparecer de
su conciencia. Si le pido que tome conciencia de lo que oye, probablemente pueda
oir una gran cantidad de sonidos y ruidos diferentes... y mientras usted hace eso
esta casi completamente alejado de lo gue siente en sus manos... cuando menciono
sus manos, su alerta probablemente se dirija hacia allda y comenzara a darse cuento
de las sensaciones en sus manos.... su capacidad de darse cuenta se mueve muy
rapidamente de una cosa en otra, pero tan sélo puede darse cabalmente cuenta de
lo que sea que esté en el foco de su darse cuenta en ese momento. Dése algun
tiempo ahora para darse cuenta de como concentra su capacidad de darse cuenta y
que entra en el foco de su alerta...

Generalizando

Note cuando comienza a generalizar, como por ejemplo dice "ahora me doy cuenta
de toda la pieza" o "escucho todos los sonidos". La fantasia es una actividad de la
fantasia de la "mente" en tanto acumula imagenes individuales y las reduce a
generalizaciones. El darse cuenta es mucho mas agudo y esta mds localizado.
Preste atencidon a su darse cuenta nuevamente. Si nota que esta generalizando,
vuelva su atencion sobre el foco de su darse cuenta en el momento presente, y vea
con qué puede ponerse en contacto real y claramente.

Seleccion

Note ahora de qué tipos de cosas y eventos se da cuenta. De todos los millones de
experiencias posibles para usted en cualquier momento, tan sdlo una pequefa
cantidad emerge actualmente a su alerta. Hay un proceso selectivo que dirige su
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atencién hacia ciertos tipos de cosas que son del alguna manera importantes para
usted, y que tiende a ignorar otros. Por ejemplo, puede darse cuenta mayormente
de colores, de sombras, texturas, imperfecciones, sonidos, movimientos, tensiones
0 sensaciones fisicas, etcétera. De nuevo, tome unos minutos para ser sélo un
observador mientras deja correr su capacidad de darse cuenta. Dése cuenta de qué
tipo de imagenes y eventos surgen a su conciencia espontaneamente y vea si
puede descubrir algo acerca de como es u proceso selectivo...

Eludiendo y evitando

Repare ahora en que este enfoque selectivo de cierta clase de experiencias es
también un modo de no enfocar sobre algo mds: una manera de evitar y excluir
ciertas experiencias. Preste nuevamente atencion a su darse cuenta y luego de
percatarse de algo acomparielo diciendo "y dejé fuera” y termina la frase con algo
qgue haya omitido antes. Haga esto durante unos pocos minutos y tome conciencia
de lo que esta omitiendo... ¢Qué clase de cosas omite usted?...

Siempre hay otras cosas que no estan en absoluto dentro del foco de su capacidad
de darse cuenta. Puede descubrir cuales son notando que no se esta dando cuenta.
Ahora mismo, é{de qué no se esta dando cuenta?... Intente dirigir su darse cuenta
sobre aquellas cosas que no estan en el foco de su alerta en ese momento y dése
algun tiempo para realmente tomar contacto con ella y darse cuentas de ellas...
Digase a si mismo ahora "Ahora mismo no me estoy dando cuenta de" y complete
la frase con algo de lo cual no se esté dando cuenta en ese momento. Mientras
hace esto se dara cuenta aqui y ahora de algo de lo cual no se estaba dando cuenta
un momento antes. Quédese en la experiencia por un rato y vea qué mas puede
descubrir. Repita entonces este proceso y vuelva a descubrir de que no se esta
dando cuenta en ese momento. Haga esto por varios minutos y perciba qué tipos
de experiencias descubre a medida que lo hace...

Intente ahora algo similar, pero un poco mas especifico. Digase a usted mismo:
"Ahora mismo estoy eludiendo” y complete la frase con eso que descubra esta
eludiendo en ese momento. Cuando haga eso, se dara cuenta de algo que antes
estaba excluyendo de su estado alerta. Quédese con esta experiencia por un trato y
vea qué mas puede descubrir acerca de ella. Entonces repita este proceso y
descubra algo mas que esta eludiendo. Haga esto por varios minutos y note qué
tipo de experiencias esta eludiendo y como se siente a medida que se va dando
cuenta de ellas...

Duracidn y fluir

Vuelva nuevamente a ser un observador de su alerta en tanto, lo deja divagar, y
perciba cuanto rato permanece en un cierto darse cuenta.

...Note si su darse cuenta salta muy rapidamente de una cosa a otra, o si se mueve
mas lentamente, dandole realmente tiempo para explorar y contactar con eso que
se va dando cuenta...

Experimente ahora aumentando el flujo del darse cuenta de una cosa a otra...
Ahora, baje el ritmo de su darse cuenta y experimente eso... (Qué nota respecto de
su capacidad de darse cuenta cuando se mueve en forma rapida o lenta?...
Permitale a su capacidad de darse cuenta divagar nuevamente y sea un
observador... Dése cuenta de la diferencia de tiempo que emplea con diferentes
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cosas y eventos; probablemente usted se demora mds con algunas experiencias y
dedica muy poco tiempo a otras. Note en qué experiencias medita por un tiempo y
en cudles pasa de largo rapidamente... Continue haciéndolo y ajuste su tiempo con
el fluir de su darse cuenta. Cuando se dé cuenta de que se ha detenido en una
experiencia durante un tiempo, desplace su atencion; cuando se dé cuenta de que
se esta moviendo rapidamente, vaya deteniéndose o regrese a lo que pasé por alto
rapidamente y deténgase por un rato... Dése ahora mas cuenta del fluir a su alerta
a medida que se mueve de una cosa en otra...¢Nota alguna pauta o direccion de
este flujo?... ¢Encuentra su alerta reiteradamente sobre una cosa, o sobre un tipo
de cosa o evento, o alternando entre un tipo de cosa y otro?...

Conexion e interrupcioén

Continte prestando atencion a este fluir de su capacidad de darse cuenta y note
gué conexion existe entre las cosas de las cuales sucesivamente se da cuenta...
Mientras su alerta se desplaza de una cosa en otra écOmo estan estas cosas
relacionadas entre si?... Siga este flujo y aprenda mds acerca de su direccion y de
cémo es... Note cuando su flujo de darse cuenta es interrumpido. Cuando se
detiene o cambia repentinamente de direccion o de caracter, vuelva sobre lo que
estaba dandose cuenta justo andes de la interrupcion y centre su atencion alli por
un rato... Vea si puede descubrir mas acerca de esto... (COomo se siente mientras
permanece en estado de alerta?...

Agradable-Desagradable

Nuevamente, tdmese unos minutos para darse cuenta del fluir de su alerta y a
medida que se vaya dando cuenta de algo, note si este darse cuenta es agradable o
desagradable para usted... ¢Qué diferencia nota entre el darse cuenta de algo
agradable o desagradable?... (Permanece su alerta mdas tiempo en uno o en otro?
¢éSe da menos cuenta de los detalles de uno o de otro?... ¢Hay alguna pauta o
similaridad entre lo que vivencia agradable y desagradable?... Continte asi por un
rato y aprenda mds acerca de como difiere su capacidad de darse cuenta de
experiencias agradables o desagradables...

Una interrupcion en el flujo del darse cuenta es algunas veces una respuesta a un
cambio repentino en nuestros contornos. Pero mucho mas a menudo es la
respuesta del darse cuenta a una experiencia desagradable... Comunmente,
evitamos algo desagradable. Interrumpir nuestro "darnos cuenta" es una manera
de mantener la experiencia desagradable a distancia. Este es uno de los modos
principales de cémo reducimos y limitamos nuestro darnos cuenta. Si usted se llega
a dar cuenta de que esta evitando y alienando una experiencia, es posible revertir
este proceso. Si usted nota una interrupcion en su darse cuenta, puede centrar su
atencion sobre la experiencia que precedidé a la interrupcion y averiguar acerca de
qué es lo que esta evitando. Inténtelo nuevamente ahora...

Iry venir

Trate de ir y venir entre el darse cuenta de lago exterior y algo interior, durante
unos pocos minutos. Primero dése cuenta de algo en sus alrededores... y en
seguida dése cuenta de algun sentimiento fisico dentro de su cuerpo. Continte
desplazandose entre el darse cuenta de eventos interiores y exteriores... A medida
qgue hace esto, dése cuenta también del flujo de su darse cuenta, las interrupciones
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de este flujo y las conexiones entre los sucesivos eventos de su darse cuenta.
continte asi por un rato y aprenda mas de como se relaciona su darse cuenta de
los eventos interiores con las experiencias de su contorno...

Continte ahora este ir y venir e intente considerar su darse cuenta de eventos
interiores como una respuesta a su darse cuenta de algo exterior. Dése cuenta de
algo exterior y en seguida diga "Y mi respuesta a eso es" y complete la frase con
cualquier cosa de que se da cuenta, a medida que vuelve sobre su darse cuenta de
algo interior. Por ejemplo, "Yo me doy cuenta que la alfombra es gruesa y suave y
mi respuesta a eso es una sensacion de relajamiento en mis muslos". Continte con
esto por algunos minutos...

Intentando y tratando

Continte prestando atencion a su continuo del darse cuenta y note cualquier
intencion.

¢Estd su darse cuenta fluyendo realmente por si mismo con usted como
observador? ¢O esta haciendo algo especifico, esta imponiendo alguna actividad
intencionada? Por ejemplo, usted puede estar esforzandose en hacer "un buen
trabajo”. Podria estar excluyendo algun tipo de darse cuenta, o intentando "cumplir
con las formalidades” que estas instrucciones le demandan. Témese algun tiempo
ahora para descubrir cuando alguna intencién guia su conciencia en lugar de dejarla
fluir por si misma.
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