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:Qué es la Observacion
Interior?

La Observacion Interior es el gesto de dirigir la
atencion hacia la propia experiencia mientras esta
sucediendo. Es detenerse un instante para reconocer
sensaciones, emociones, pensamientos, impulsos vy
silencios, sin apresurarse a explicarlos.

La atencién suele dirigirse hacia fuera: personas, tareas, noticias y
exigencias. Cuando cambia de direccién y se posa en la experiencia
interna, la persona comienza a percibir c6mo esta viviendo lo que
ocurre. Ese cambio de orientacién constituye el primer fundamento de
la Observacién Interior.

En ella participan tres dimensiones relacionadas. La sensacién corporal
informa de la forma en que el cuerpo recibe el momento; la emocién
revela su tonalidad afectiva; el pensamiento organiza e interpreta lo
vivido. Observar permite reconocerlas juntas y, al mismo tiempo,
distinguirlas.

Observarse crea una pequefia distancia entre lo que aparece dentro de
una persona y la respuesta que dard. En esa distancia puede surgir una
comprensién mas precisa: qué estoy sintiendo, dénde lo noto, qué
pensamiento lo acompafia y qué necesito mirar con mayor honestidad.

Esa distancia interior puede entenderse como un espacio de
conciencia. La experiencia continla presente, aunque deja de ocupar
todo el campo. La persona gana unos instantes para reconocer su
automatismo y decidir con mayor libertad cémo desea responder.

OBSERVATORIO INTERIOR



De reaccionar a comprender

La practica no busca fabricar calma ni alcanzar un estado perfecto. Su
propdsito es conocer la experiencia tal como se presenta. Algunas
veces mostrard serenidad; otras, inquietud, cansancio, deseo o
contradiccién. Todo ello ofrece informacién.

Cada experiencia contiene varias capas. Estd lo que ha sucedido, la
reacciéon del cuerpo, la emocién que aparece, el significado que la
mente atribuye al hecho y el impulso de actuar. Cuando esas capas se
confunden, la respuesta suele parecer inevitable. Al observarlas por
separado, la experiencia se vuelve mas comprensible.

La Observacién Interior también requiere lenguaje. Nombrar con
precisidon ayuda a pasar de expresiones generales —"“estoy mal”, “esto
me supera”— a percepciones concretas: “siento presién en el pecho”,
“temo ser rechazada”, “estoy anticipando una respuesta”. La palabra
adecuada da forma a lo que antes se vivia como una masa indistinta y
permite reconocer patrones que se repiten.

“La profundidad comienza cuando
dejamos de pasar por encima de lo que
vivimos.”

Observar no equivale a juzgarse. El juicio clasifica con rapidez; la
observacién permanece el tiempo suficiente para distinguir.
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Observar para conocerse

La Observacién Interior parte de una idea sencilla: una persona vive
mucho mas de lo que alcanza a reconocer en el mismo instante. El
cuerpo registra cambios, la emocién orienta la atencién, la memoria
enlaza el presente con experiencias anteriores y el pensamiento
construye una explicacién. Gran parte de este proceso ocurre con
rapidez y llega a la conciencia convertido en una impresion global.

Detenerse permite recorrer el camino inverso. En lugar de quedarse
Unicamente con “lo que me pasa”, la persona explora cémo se ha
formado esa vivencia. Puede advertir qué hecho la inicid, qué sensacién
aparecié primero, qué emocién tomé fuerza y qué relato comenzé a
elaborar su mente.

Este ejercicio desarrolla una forma de metaconciencia: la capacidad de
darse cuenta de que se esta sintiendo, pensando o reaccionando. La
emocion continta siendo real y el pensamiento conserva su presencia;
a la vez, ambos pueden ser contemplados como contenidos de la
experiencia. Ese cambio de posicién interior reduce la identificacion
automatica con todo cuanto aparece.

El cuerpo ocupa un lugar central. A través de la interocepcion
percibimos sefiales internas como la respiracion, el latido, la tensién, la
temperatura o el movimiento del abdomen. Atender a estas sefales
ayuda a reconocer una emocién antes de que quede cubierta por
explicaciones y permite observar cémo cada situaciéon adquiere una
forma corporal concreta.

La préactica continuada crea memoria de si. Con el tiempo se reconocen
ritmos, necesidades, contradicciones y maneras habituales de
protegerse. El propdsito consiste en comprender con mayor precision la
propia experiencia para responder desde una posicibn mas libre,
honesta y responsable.
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La calidad de la mirada

La observacion gana profundidad cuando reune tres
cualidades: presencia para permanecer junto a lo que
ocurre; precision para distinguir sus elementos; ]
amabilidad para mirar sin convertir cada hallazgo en una
acusacion contra una misma.
La presencia mantiene la atencién en el momento actual. Evita que la
observacién se convierta en una reconstruccién interminable del
pasado o en una anticipaciéon temerosa del futuro. Su pregunta esencial
es: “;Qué estd sucediendo en mi ahora, mientras recuerdo, pienso o
espero?”.

La precisién permite diferenciar. Una sensacién corporal no es todavia
una emocién; una emocién no constituye por si sola una decisién; un
pensamiento no siempre describe un hecho. Separar estos niveles evita
gue una impresion inicial se transforme de inmediato en una certeza.

La amabilidad aporta la seguridad necesaria para mirar. Significa recibir
la informacién interna con respeto, incluso cuando resulta incémoda.
Una mirada hostil provoca defensa y ocultamiento; una mirada serena
facilita que la experiencia muestre sus matices.

Observar tampoco exige permanecer indefinidamente dentro de una
emocion. La persona puede detener la practica, atender una necesidad
concreta, pedir ayuda o volver al entorno. La Observacién Interior
adquiere sentido cuando favorece una relacién mas consciente con una
misma y con la realidad compartida.
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Tres movimientos interiores

Detenerse
Interrumpir durante unos minutos la respuesta
automatica y ofrecer un lugar a lo que esta ocurriendo.

Reconocer
Poner palabras sencillas a la experiencia: presién, calor,
tristeza, enfado, ligereza, prisa, deseo, duda.

Discernir
Diferenciar el hecho, la interpretacién y el impulso. Esta
separacién ayuda a elegir una respuesta mas propia.

Una orientaciéon importante. Si durante la practica aparece un malestar
intenso, abre los ojos, mira el espacio que te rodea y vuelve a una actividad
cotidiana. Esta propuesta es una herramienta de autoobservacién y no
sustituye la atencién sanitaria o psicolégica cuando sea necesaria.
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Siete minutos de
Observacion Interior

1. Llegar - 1 minuto

Siéntate de una forma estable. Deja las manos apoyadas y permite que
la mirada descanse o cierra suavemente los ojos. Nota los puntos de
contacto del cuerpo con la silla y el suelo.

2. Escuchar el cuerpo - 2 minutos

Recorre lentamente el rostro, la garganta, el pecho, el abdomen, las
manos Yy los pies. Reconoce temperatura, tensién, movimiento, peso o
ausencia de sensacion. Evita corregir lo que encuentres.

3. Nombrar la experiencia - 2 minutos

Pregunta en silencio: “;Qué estd presente ahora?”. Escoge una o dos
palabras. Después observa qué pensamiento aparece junto a ellas.
Tratalo como un pensamiento, no como una conclusién definitiva.

4. Distinguir - 1 minuto

Separa tres elementos: el hecho que ha ocurrido, la interpretacién que
haces y el impulso que sientes. Respira mientras mantienes esa
distincién.

5. Elegir - 1 minuto

Preguntate: “;Qué respuesta seria mas fiel a lo que comprendo
ahora?”. Puede ser actuar, esperar, preguntar, descansar o anotar algo.
Abre los ojos y vuelve despacio.
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Después de observar

La practica puede terminar con unas lineas escritas. No
hace falta construir una explicacion completa. Basta
con conservar la huella de lo percibido.

¢Qué sensacién corporal estaba mas presente?

¢ Qué emocién o pensamiento la acompafiaba?

;Qué distingui entre hecho, interpretacién e impulso?

:Qué respuesta deseo elegir ahora?
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VOLVER A UNA MISMA

Observar el interior no encierra a
la persona en si misma. Puede
ayudarla a regresar al mundo con
mayor claridad, presencia y
responsabilidad.

Dolores R. Ruiz (Lola) - observatoriointerior.com

© 2026 Dolores R. Ruiz (Lola). Uso personal. Reproduccién o distribucién con permiso.



