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Notasy aclaraciones
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“Charlotte” es como ella se referia a si misma, y “Charlotte” es también tal
como todos sus alumnos la llamaban.

Charles V.W.Brooks, Sensory Awareness: The Rediscovery of Experiencing
(New York: The Viking Press, 1974). Este fue el libro original. Actualmen-
te se encuentra reeditado con el nombre de Reclaiming vitality and pre-
sence. Sensory Awareness as a practice for life (North Atlantic Books, 2007).
Ellibro ha sido traducido al alemdn, holandés, espafiol (“Consciencia
Sensorial” - Editorial Liebre de Marzo) y japonés.

Un estudiante que habla en mas de una ocasion durante una sesion, es
identificado con una letra.

Alan Watts, In My Own Way: An Autobiography (New York: Pantheon,
1972). En espaiiol, “Memorias” - Editorial Kairds, 1980.

Ver el experimento sobre ser respirado en el Apéndice A.

El término “Sensing” se usa a menudo para referirse coloquialmente al
trabajo de Sensory Awareness - Consciencia Sensorial.

En la traduccion hemos respetado la literalidad de los términos que for-
maban parte del lenguaje caracteristico de Charlotte, Es el caso de su
empleo de la palabra “agudo” en situaciones vividas, criticas, intensas.

El término “eligencia” es la traduccion de “choosiness”, una palabra de
su invencion, mezcla de eleccion y exigencia.






Un libro sobre el trabajo
de Consciencia Sensorial
Introduccion

En nuestro pais la Consciencia Sensorial es una practica aun poco
conocida. En parte ello es debido a la falta de libros o publicaciones
sobre el tema. Elsa Gindler y Charlotte Selver, ambas de origen ale-
man, creadoras y difusoras de esta transformadora practica, man-
tuvieron la esencia experiencial del trabajo y apenas dejaron nada
escrito. Charlotte emigro a los Estados Unidos y alli difundio este
trabajo bajo el nombre de Sensory Awareness. Charles Brooks, su
companero en la vida y en los talleres, si sintio la necesidad de es-
cribir un libro sobre el tema, que se titula precisamente “Conscien-
cia Sensorial” - Ed. Liebre de Marzo, y que es actualmente la tinica
referencia bibliografica en espaiol.

Asi que creo sinceramente que este pequeno libro que el lector
tiene en sus manos viene a llenar un vacio, y permite acercarnos,
desde la intimidad de nuestra lectura, a la sabiduria que aflora en
los talleres y en la practica de la Consciencia Sensorial.

Aqui no hay ningun método, ningun atajo, ninguna receta, so-
lamente atencion consciente y aceptacion y disponibilidad al cam-
bio, al flujo activo y constante con el que la vida nos sorprende en
cada momento.

En este sentido, el trabajo de Charlotte Selver es el origen y la
referencia, y sus intervenciones, invitaciones y respuestas a las ex-
periencias de los alumnos/participantes en los talleres, muestran al
mismo tiempo la humanidad y la sutileza de esta practica, y su re-
percusion en nuestra vida.



DESPERTANDO

Seguramente por todo ello, y desde una optica mas personal,
lo que para mi empezo hace mas de veinticinco aflos como un sor-
prendente taller de “relajacion”, ha ido progresivamente abriendo
espacios en los que desplegar mis/nuestras capacidades como seres
humanos, cosas tan simples y fundamentales como retomar el con-
tacto con los sentidos, despertar nuestra vitalidad en cada experien-
cia, o saborear cada momento como lo que es, el mejor (y el unico)
lugar donde vivir.

Confioen que lalectura, y también la practica, de las propuestas
y los intercambios transcritos en este libro puedan abrir vuestra cu-
riosidad hacia esa ilimitada variedad de sensaciones y sabores que
se esconden, a menudo, tras nuestras ideas y conceptos. Este es el
sentido del despertar del titulo, estar plenamente presentes para lo
que hay en nosotrosy a nuestro alrededor en cada nuevo momento.

Enric Bruguera

Traductor del libro y

Miembro del Sensory Awareness Leaders Guild.
www.enricbruguera.com
www.conscienciasensorial.com
WWW.Sensoryawareness.org
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Despertando.
El trabajo de Charlotte Selver
Prefacio

En los afios 40, Charlotte Selver (1901-2003) introdujo en los Es-
tados Unidos una practica llamada Sensory Awareness. Ya en los
anos 20 y 30, en Berlin, ella habia sido estudiante de los creado-
res de este trabajo: Elsa Gindler, originariamente una maestra de
Harmonische Gymnastik, y Heinrich Jacoby, un innovador educa-
dor y musicologo.

Sus tesis fueron fundamentales. En primer lugar, como seres
humanos sanos, todos nacemos con las mismas posibilidades para
la impresion y la expresion de lo percibido por nuestros sentidos.
Segundo, si esas posibilidades no se desarrollan se debe a que han
sido obstaculizadas debido ala manera en que hemos sido educados.
Finalmente, todos podemos crecer y cambiar en cualquier instante
mediante la atencion directa a lo que esta sucediendo en nosotros
en cada momento, mientras nos movemos y respiramos e interac-
tuamos con cualquier tarea que se nos presente. Mucha gente estu-
did con estos profesores fundacionales, y sus pupilos esparcieron su
trabajo en no menos de nueve paises diferentes.

Hasta enero de 2003, a pesar de sus deficiencias auditivas y vi-
suales, Charlotte! continu6 dando cursos en los Estados Unidos, en
Europa, y en México. Como sus maestros, Elsa Gindler y Heinrich
Jacoby, Charlotte no dejo practicamente nada escrito. En relacion
con el trabajo que ellos ofrecian, sus palabras mas esclarecedoras
fueron respuestas espontaneas a situaciones de la clase, alas accio-
nes y preguntas de sus alumnos. Es unicamente en la transcripcion

11



DESPERTANDO

de sus cursos alolargo de los afios, donde uno puede encontrar pala-
bras cercanas ala esencia de este trabajo, basicamente experiencial.

En cuanto alinterés de Charlotte en ver impreso su propio traba-
jo, durante muchos afios ella permiti¢ unicamente la publicacion de
una minima parte del material contenido en las grabaciones de sus
clases. Sin embargo, en 1974, su segundo marido y colega, Charles
V.W.Brooks, public su propia version del trabajo en su libro “Cons-
ciencia Sensorial”2.

Otro gran avance ocurri6 al principio de los 80, cuando la misma
Charlotte me pidio hacer una seleccion de las grabaciones de sus
clases con el proposito de publicar un libro con sus comentarios e
interacciones.

En aquel momento yo habia estudiado con ella durante 10 afios,
mas o menos, y habia sido miembro de su primer grupo de estudio
de nueve meses (1972 -1973). Incluso asi, la tarea me intimidaba.
¢{Comoiba a saberlo que Charlotte consideraba importante? ¢Como
podria oir con sus oidos, ver con sus ojos? Preocupado e inseguro,
mantuve varias consultas con ella acerca de este problema durante
aquellos primeros meses, pero a pesar de mis dudas ella continua-
ba siempre animandome, y al final me dijo: “escoge lo que tu creas
que es importante”. Con este mandato me puse a trabajar entre las
transcripciones disponibles y la escucha de las innumerables graba-
ciones. Durante los afios que siguieron, el manuscrito resultante fue
compilado, revisado, arrinconado, resucitado, y repasado una y otra
vez con la exhaustiva ayuda de Mary Alice Roche, quien conocia y
habia trabajado con Charlotte mucho antes que yo, y con quien yo
habia colaborado en otros proyectos de edicion en los ultimos afios.

Esas grabaciones y transcripciones cubrian mas de dos déca-
das de cursos de Charlotte. Unicamente las clases transcritas en los
apéndices se citan con fecha y lugar. Los pasajes extraidos en el resto
del libro provienen de clases muy diferentes realizadas durante un
considerable numero de afos.

Dado el deseo de Charlotte de encontrar pasajes que represen-
taran su enseflanza, no tenia sentido para mi presentarlos separa-
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PREFACIO

damente o con pies de pagina inacabables. Asi, han sido agrupados
por temas (en la medida en que el Sensory Awareness lo permite,
puesto que se trata de un trabajo continuo, fluido) con la esperanza
de proporcionar un texto parecido ala manera de hablar y responder
de Charlotte en una sesion. El objetivo ha sido presentar la esencia
de su enseflanza tan fielmente como fuera posible, usando unica-
mente sus propias palabras. Puede ser discutible cuan representa-
tivas son estas selecciones: otros posiblemente habrian escogido de
otra manera. Esperemos que haya mas y mas diferentes muestras
de su trabajo en el futuro.

Elénfasis constante de Charlotte enla practica de Sensory Awa-
reness en cualquier momento de la vida diaria ha sido su leccion
mas importante para mi, y el tiempo utilizado trabajando en este
manuscrito ha iluminado su enseflanza e impreso en mi la sutileza
y relevancia de lo que ella ofrece. Yo puedo ahora mas facilmente
confiar en mi mismo para saber cuando estoy “desequilibrado” y
qué hacer con ello. Y, maravilla de las maravillas, el habito de es-
cuchar lo que ocurre en mi continua creciendo. Y ese gusanillo me
pico gracias a Charlotte.

Este es un libro sobre sensing. Sensing significa tomarte tu tiempo,
y estar suficientemente calmado en tu interior para poder ser cons-
ciente de lo que llega a nosotros a través de todos nuestros sentidos.
Quizas quieras probar alguno de los experimentos sugeridos. Estan
destacados en cursiva. Los puntos suspensivos entre las observacio-
nes de Charlotte significan largos momentos de atencion silenciosa.

Creo que esta es toda la preparacion que necesitas.

William C. Littlewood
San Miguel de Allende, México.
Agosto de 2004
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