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	2. Para adentrarse en  El Poder del Ahora tendremos que dejar atrás nuestra
mente analítica y su falso yo, el ego. Desde la primera página de este
extraordinario libro nos elevamos a una mayor altura y respiramos un aire
más ligero. Conectamos con la esencia indestructible de nuestro Ser: "la Vida
Una omnipresente, eterna, que está más allá de la mirada de formas de vida
sujetas al nacimiento y a la muerte". Aunque el viaje es todo un reto, Eckhart
Tolle nos guía usando un lenguaje simple y un sencillo formato de pregunta-
respuesta.
El Poder del Ahora, un fenómeno que se ha ido extendiendo de boca a boca
desde que se publicó por primera vez, es uno de esos libros extraordinarios
capaces de crear una experiencia tal en los lectores que puede cambiar
radicalmente sus vidas para mejor.
www.lectulandia.com - Página 2
 


	3. Eckhart Tolle
El Poder  del Ahora
ePUB v1.0
ALEX_AAR 17.02.11
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	4. El Poder del  Ahora
Título Original: The Power of Now: A Guide to Spiritual Enlightnment
©2000, Eckhart Tolle
Traducción: Margarita Matarranz
ISBN: 978-1577311850
249 páginas
www.lectulandia.com - Página 4
 


	5. Tú estás aquí  para permitir que el divino propósito del universo se despliegue.
¡Esa es tu importancia!
Eckhart Tolle
www.lectulandia.com - Página 5
 


	6. Prefacio
POR MARC ALLEN
Autor  de Visionary Business & A Visionary Life
Quizá solamente una vez cada diez años o incluso una vez cada generación surge
un libro como El Poder del Ahora. Es más que un libro; hay en él una energía vital
que probablemente usted puede sentir en cuanto lo toma en sus manos. Tiene el poder
de crear una experiencia en los lectores y de cambiar su vida para bien.
El Poder del Ahora se publicó por primera vez en Canadá, y la editora
canadiense, Connie Kellough, me dijo que había oído múltiples historias de cambios
positivos e incluso milagros que han ocurrido cuando la gente se ha adentrado en el
libro. "Los lectores llaman", dijo, "y muchos me hablan de las maravillosas curas,
transformaciones e inmenso gozo que están experimentando porque han seguido este
libro".
El libro me hace consciente de que cada momento de mi vida es un milagro. Esto
es absolutamente cierto, me dé cuenta de ello o no. Y El Poder del Ahora me muestra
cómo hacerme consciente de ello una y otra vez.
Desde la primera página de su obra, resulta claro que Eckhart Tolle es un maestro
contemporáneo. No está alineado con ninguna religión, doctrina o gurú particulares;
su enseñanza proviene del corazón, de la esencia de todas las demás tradiciones y no
contradice a ninguna de ellas, sean la cristiana, la hindú, la budista, la musulmana, la
indígena o cualquier otra. Es capaz de hacer lo que todos los grandes maestros han
hecho: mostrarnos con un lenguaje simple y claro que el camino, la verdad y la luz
están dentro de nosotros.
Eckhart Tolle empieza por presentarnos brevemente su historia, una historia de
depresión y desesperación tempranas, que culminó en una tremenda experiencia de
despertar una noche no mucho después de haber cumplido veintinueve años. Durante
los últimos veinte años ha reflexionado sobre esa experiencia, meditado y
profundizado su comprensión.
En la década pasada se convirtió en un maestro universal, un gran espíritu con un
gran mensaje, el mismo que Cristo y Buda enseñaron: se puede alcanzar un estado de
iluminación aquí y ahora. Es posible vivir libre del sufrimiento, libre de la ansiedad y
la neurosis. Para lograrlo sólo tenemos que llegar a comprender nuestro papel de
creadores de nuestro dolor; nuestra propia mente causa nuestros problemas, no son
los demás, ni "el mundo de allá afuera". Es nuestra propia mente, con su corriente
casi constante de pensamientos, pensando sobre el pasado, preocupándose por el
futuro. Cometemos el gran error de identificarnos con nuestra mente, de pensar que
www.lectulandia.com - Página 6
 


	7. eso es lo  que somos, cuando de hecho somos seres mucho más grandes.
Una y otra vez Eckhart Tolle nos muestra cómo conectarnos con lo que él llama
nuestro Ser:
El Ser es la Vida Una, eterna, siempre presente, que está más allá de las
miles de formas de vida que están sujetas al nacimiento y a la muerte. Sin
embargo, el Ser no sólo está más allá sino también profundamente en el interior
de cada forma como su esencia más invisible e indestructible. Esto significa que
es accesible a usted ahora, como su propio ser más profundo, como su verdadera
naturaleza. Pero no busque asirlo con su mente. No trate de comprenderlo. Sólo
puede conocerlo cuando la mente se ha acallado, cuando usted está presente,
completa e intensamente en el Ahora... Recuperar la consciencia del Ser y
permanecer en ese estado de "sensación-realización" es la iluminación.
Es casi imposible leer de corrido El Poder del Ahora; usted necesita dejarlo
periódicamente y reflexionar sobre lo que dice y aplicarlo a su experiencia. Es una
guía, un curso completo de meditación y realización. Es un libro para releerlo una y
otra vez, y cada vez que lo haga, usted obtendrá más profundidad y significado. Es un
libro que muchas personas, incluyéndome a mí, querrán estudiar toda la vida.
El Poder del Ahora tiene un número creciente de lectores devotos. Ya es
considerado una obra maestra; se diga lo que se diga, es un libro con el poder de
cambiar vidas, de despertarnos para comprender plenamente quiénes somos.
Marc Allen Novato, California Agosto de 1999
www.lectulandia.com - Página 7
 


	8. PRÓLOGO
POR RUSSELL E.  DICARLO
Autor de Towards a New World View
Cobijados por un cielo azul, los rayos anaranjados del sol poniente pueden, en
ocasiones especiales, obsequiarnos un momento de belleza tan considerable, que nos
encontramos momentáneamente pasmados, con la mirada congelada. El esplendor del
momento nos deslumbra de tal modo que nuestras compulsivas mentes charlatanas
hacen una pausa, como para no llevarnos mentalmente a un lugar diferente del aquí y
el ahora. Bañados en luz, parece que se abre una puerta a otra realidad, siempre
presente, pero raras veces presenciada.
Abraham Maslow las llamaba "experiencias cumbre" puesto que representan los
momentos más altos de la vida, cuando nos encontramos gozosamente catapultados
más allá de lo mundano y lo ordinario. Podía igualmente haberlas llamado
experiencias de "atisbo". Durante estas ocasiones de expansión vislumbramos un
destello del reino eterno del Ser. Aunque sólo sea por un breve momento, llegamos al
hogar de nuestro Verdadero Ser.
"Ah" podría uno suspirar, "Tan grandioso... si pudiera quedarme aquí. ¿Pero cómo
tomar residencia permanente?" Durante los últimos diez años, me he aplicado a
averiguarlo. Durante mi búsqueda, he tenido el honor de entablar diálogos con los
más osados, inspiradores y penetrantes "pioneros de paradigmas" de nuestro tiempo:
en medicina, ciencia, psicología, negocios, religión/espiritualidad y potencial
humano. Este diverso grupo de individuos tienen en común la percepción de que la
humanidad está dando un salto cuántico hacia adelante en su desarrollo evolutivo.
Este cambio va acompañado de un giro en la visión del mundo, la imagen básica que
tenemos de "cómo son las cosas". Una visión del mundo busca contestar dos
preguntas fundamentales: "¿Quiénes somos?" y "¿Cuál es la naturaleza del Universo
en el que vivimos?" Nuestras respuestas a esas preguntas determinan la calidad y las
características de nuestras relaciones personales con la familia, los amigos y los
jefes/empleados. Cuando se consideran en una escala mayor, definen las sociedades.
No es sorprendente que la visión del mundo . que está emergiendo ponga en duda
muchas de las cosas que la sociedad occidental considera verdaderas:
MITO # 1 La humanidad ha alcanzado el pináculo de su desarrollo.
www.lectulandia.com - Página 8
 


	9. El cofundador de  Esalen, Michael Murphy, rastreando estudios de religiones
comparadas, medicina, antropología y deportes, ha sacado la estimulante conclusión
de que hay etapas más avanzadas de desarrollo humano. En la medida en que una
persona alcanza esos niveles avanzados de madurez espiritual, empiezan a florecer
extraordinarias capacidades de amor, vitalidad, personalidad, conciencia personal,
intuición, percepción, comunicación y voluntad.
Primer paso: reconocer que existen. La mayoría de las personas no lo reconoce.
Sólo entonces, se pueden emplear métodos con intención consciente.
MITO # 2 Estamos completamente separados unos de otros, de la naturaleza y
del cosmos.
Este mito del "distinto de mí" ha sido responsable de las guerras, el asolamiento
del planeta y de todas las formas y expresiones de la injusticia humana. Después de
todo ¿quién en su sano juicio haría daño a otro si experimentara a esa persona como
parte de sí mismo? Stan Grof, en su investigación de estados no ordinarios de
conciencia, resume diciendo que "la psique y la conciencia de cada uno de nosotros
es, al fin y al cabo, correspondiente con "Todo Lo Que Es", porque no hay fronteras
absolutas entre el cuerpo/ego y la totalidad de la existencia".
La medicina Era-3 del doctor Larry Dossey, en la que los pensamientos, las
actitudes y las intenciones de curación de un individuo pueden influir en la fisiología
de otra persona (en contraste con la Era-2, en la que prevalece la medicina mente-
cuerpo), está muy bien sustentada por estudios científicos sobre el poder curativo de
la oración. Ahora bien, esto no puede ocurrir de acuerdo con los principios conocidos
de la física y con la visión del mundo de la ciencia tradicional. Sin embargo la
abundancia de las evidencias sugiere que de hecho ocurre.
MITO # 3 El mundo físico es todo lo que hay.
Atada a la materia, la ciencia tradicional asume que cualquier cosa que no pueda
ser medida, examinada en un laboratorio o comprobada por los cinco sentidos y sus
extensiones tecnológicas, simplemente no existe. Es "irreal". La consecuencia: toda la
realidad se ha reducido a la realidad física. La dimensión espiritual, o lo que yo
llamaría dimensiones no físicas de la realidad han sido desterradas.
Esto choca con la "filosofía perenne", ese consenso filosófico que se extiende a
través de épocas, religiones, tradiciones y culturas, que describe dimensiones de la
www.lectulandia.com - Página 9
 


	10. realidad diferentes, pero  continuas. Estas van de las más densas y menos conscientes
—lo que llamaríamos "materia"— a las menos densas y más conscientes —que
llamaríamos dimensiones espirituales—.
Curiosamente, este modelo extendido, multidimensional, de la realidad es
sugerido por teóricos cuánticos tales como Jack Scarfetti, que describe el viaje
superluminal. Otras dimensiones de la realidad se usan para explicar los viajes que
ocurren a velocidad mayor que la de la luz, el último de los límites de velocidad. O
considere el trabajo del legendario físico David Bohm con su modelo
multidimensional de la realidad desarrollada (física) e implicada (no física).
Esto no es mera teoría: el Experimento Aspect de 1982 en Francia demostró que
dos partículas cuánticas que habían estado conectadas alguna vez, cuando eran
separadas por vastas distancias permanecían conectadas de alguna manera. Si se
cambiaba una partícula, la otra cambiaba instantáneamente. Los científicos no
conocen la mecánica de cómo ocurre este viaje más rápido que la velocidad de la luz,
aunque algunos teóricos sugieren que esta conexión tiene lugar por medio de puertas
a dimensiones superiores.
Así pues, al contrario de lo que pudieran pensar aquellos que se empeñan en su
lealtad al paradigma tradicional, las personas pioneras e influyentes con las que
hablé, sentían que no hemos alcanzado el pináculo del desarrollo humano, estamos
conectados, más que separados, con el resto de la vida y el espectro completo de la
conciencia comprende tanto la dimensión física como una multitud de dimensiones
no físicas de la realidad.
En esencia, esta nueva visión del mundo supone que usted se vea a sí mismo, a
los demás y a toda la vida, no con los ojos de nuestro pequeño ser terrenal, que vive
en el tiempo y ha nacido en el tiempo; sino, más bien, a través de los ojos del espíritu,
de nuestro Ser, de el Verdadero Sí mismo. Una a una, las personas están pasando a
esta órbita superior.
Con este libro, El Poder del Ahora, Eckhart Tolle toma con todo derecho su lugar
entre este grupo especial de maestros universales. El mensaje de Eckhart es: el
problema de la humanidad está profundamente arraigado en la mente misma. O más
bien, en nuestra identificación errónea con nuestra mente.
Nuestra conciencia fluctuante, nuestra tendencia a tomar el camino de menor
esfuerzo sin estar totalmente despiertos al momento presente, crea un vacío. Y la
mente atada al tiempo, que ha sido diseñada para ser un sirviente útil, busca
compensación proclamándose el amo. Como una mariposa que revolotea de una flor
a otra, la mente se aferra a las experiencias pasadas o, proyectando su propia película,
anticipa lo que va a venir. Rara vez nos encontramos descansando en la profundidad
oceánica del aquí y ahora. Porque es aquí —en el Ahora— donde encontramos
nuestro Verdadero Ser, que está detrás de nuestro cuerpo físico, nuestras emociones
www.lectulandia.com - Página 10
 


	11. cambiantes y nuestra  mente parlanchina.
La gloria suprema del desarrollo humano no se apoya en nuestra habilidad para
pensar y razonar, aunque esto es lo que nos distingue de los animales. El intelecto,
como el instinto, es simplemente un punto a lo largo del camino. Nuestro destino
último es volver a conectarnos con nuestro Ser esencial y expresar nuestra realidad
extraordinaria, divina, en el mundo físico ordinario, momento a momento. Esto se
dice fácilmente, pero aún son pocos los que han alcanzado las últimas posibilidades
del desarrollo humano.
Afortunadamente, hay guías y maestros para ayudarnos a lo largo del camino.
Como maestro y guía, el formidable poder de Eckhart no está en su habilidad de
deleitarnos con historias entretenidas, ni en hacer concreto lo abstracto ni en
ofrecernos una técnica útil. Más bien, su magia se basa en su experiencia personal, la
de alguien que sabe. El resultado es que hay un poder tras sus palabras que se
encuentra solamente en los más celebrados maestros espirituales. Al vivir desde las
profundidades de esta Realidad Superior, Eckhart despeja un camino lleno de energía
para que los demás se le unan.
¿Y qué pasa si lo hacen? Seguramente el mundo como lo conocemos mejoraría.
Los valores cambiarían entre los restos del naufragio de los temores que han sido
arrastrados por el torbellino del Ser mismo. Nacería una nueva civilización.
"¿Dónde está la prueba de esta Realidad Superior?" preguntará usted. Ofrezco
sólo una analogía: un gran grupo de científicos puede reunirse y darle a usted todas
las pruebas científicas de que los bananos son amargos. Pero todo lo que usted tiene
que hacer es probar uno, una sola vez, para darse cuenta de que hay todo ese otro
aspecto de los bananos. En últimas, la prueba no está en los argumentos intelectuales
sino en ser tocado en alguna medida por lo sagrado.
Eckhart Tolle nos abre magistralmente a esta posibilidad.
Russell E. Dicarlo
Erie, Pensilvania
Enero de 1998
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	12. INTRODUCCIÓN
EL ORIGEN DE  ESTE LIBRO
El pasado me sirve de poco y rara vez pienso en él; sin embargo, me gustaría
contarles brevemente cómo llegué a ser un maestro espiritual y cómo nació este libro.
Hasta los treinta años, viví en un estado de ansiedad casi continua, salpicada con
periodos de depresión suicida. Ahora lo siento como si estuviera hablando de una
vida pasada o de la vida de alguien diferente.
Una noche, no mucho después de cumplir veintinueve años, me desperté de
madrugada con un sentimiento de absoluto terror. Había despertado con ese
sentimiento muchas veces antes, pero esta vez era más intenso que nunca. El silencio
de la noche, los contornos vagos de los muebles en la habitación oscura, el ruido
distante de un tren, todo parecía tan ajeno, tan hostil y tan absolutamente sin sentido
que creó en mí un profundo aborrecimiento del mundo. Lo más odioso de todo, sin
embargo, era mi propia existencia. ¿Qué sentido tenía continuar viviendo con esta
carga de desdicha? ¿Por qué seguir con esta lucha continua? Podía sentir un profundo
anhelo de aniquilación, de inexistencia, que se estaba volviendo mucho más fuerte
que el deseo instintivo de continuar viviendo.
"No puedo seguir viviendo conmigo mismo". Este era el pensamiento que se
repetía continuamente en mi mente. Entonces súbitamente me hice consciente de
cuán peculiar era este pensamiento. "¿Soy uno o dos? Si no puedo vivir conmigo
mismo, debe haber dos: el "yo" y el "mí mismo" con el que "yo" no puedo vivir".
"Quizá", pensé, "sólo uno de los dos es real".
Esta extraña revelación me aturdió tanto que mi mente se detuvo. Estaba
completamente consciente, pero no había más pensamientos. Después me sentí
arrastrado hacia lo que parecía un vórtice de energía. Al principio era un movimiento
lento y después se aceleró. Me sobrecogió un intenso temor y mi cuerpo empezó a
temblar. Oí las palabras "no te resistas a nada" como si fueran pronunciadas dentro de
mi pecho. Sentía como si me arrastrara a un vacío. Sentía que el vacío estaba dentro
de mí en lugar de afuera. De repente, ya no sentí más miedo y me dejé caer en aquel
vacío. No recuerdo lo que pasó después.
Me despertó el canto de un pájaro en la ventana. Nunca había oído un sonido así
antes. Mis ojos aún estaban cerrados y vi la imagen de un diamante precioso. Sí, si un
diamante pudiera producir un sonido, sería así. Abrí mis ojos. La primera luz del
amanecer se filtraba por las cortinas. Sin ningún pensamiento, sentía, sabía que hay
mucho más en la luz que aquello de lo que nos damos cuenta. Aquella suave
luminosidad filtrándose a través de las cortinas era el amor mismo. Mis ojos se
llenaron de lágrimas. Me levanté y caminé por la habitación. La reconocía y sin
embargo sabía que antes no la había visto verdaderamente. Todo era fresco y prístino,
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	13. como si acabara  de nacer. Tomé cosas, un lápiz, una botella vacía, maravillándome
ante la belleza y la vividez de todo.
Aquel día caminé por la ciudad en total asombro por el milagro de la vida sobre la
tierra, como si acabara de nacer a este mundo.
En los cinco meses siguientes viví en un profundo estado de paz y
embelesamiento ininterrumpidos. Después esta condición disminuyó algo en
intensidad o quizá me pareció porque se volvió mi estado natural. Podía funcionar
todavía en el mundo, aunque me daba cuenta de que nada de lo que hiciera podría
añadir algo a lo que ya tenía.
Sabía, por supuesto, que algo profundamente significativo me había ocurrido,
pero no lo entendía en absoluto. Solamente varios años después, luego de haber leído
textos espirituales y de haber pasado tiempo con maestros, me di cuenta de que lo que
todo el mundo buscaba ya me había ocurrido a mí. Comprendí que la intensa presión
del sufrimiento aquella noche debió haber forzado a mi consciencia a retirarse de su
identificación con aquel ser infeliz y profundamente temeroso, identificación que es
en últimas una ficción de la mente. Esta retirada debió ser tan completa que este ser
sufriente y falso se derrumbó inmediatamente, como cuando se le quita el tapón a un
juguete inflable. Lo que quedó después fue mi verdadera naturaleza como el eterno
presente que Yo soy: la consciencia en su estado puro, anterior a la identificación con
la forma. Más tarde, aprendí también a entrar en ese reino interior, ajeno al tiempo y a
la muerte que había percibido originalmente como un vacío y a permanecer
completamente consciente. Viví en estados de arrobamiento y santidad tan
indescriptibles que incluso la experiencia original que acabo de describir palidece en
comparación. Llegó un momento en el que, por un tiempo, no quedó nada de mí en el
plano físico. No tenía relaciones, ni empleo, ni hogar, ni identidad socialmente
definida. Pasé casi dos años sentado en los bancos de los parques en un estado de
intenso gozo.
Pero incluso las experiencias más bellas vienen y se van. Más fundamental, quizá,
que cualquier experiencia, es la corriente subterránea de paz que no me ha
abandonado desde entonces. A veces es muy fuerte, casi palpable, y los demás la
pueden sentir también. En otras ocasiones, está en alguna parte en el fondo, como una
melodía distante.
Después, la gente venía ocasionalmente a mí y me decía: "Quiero lo que usted
tiene. ¿Puede dármelo o mostrarme cómo lograrlo?" Y yo decía: "Usted ya lo tiene.
Sólo que no puede sentirlo porque su mente hace demasiado ruido". Esta respuesta
creció después hasta convertirse en el libro que usted tiene en sus manos.
Sin darme cuenta, tenía una identidad externa de nuevo. Me había convertido en
un maestro espiritual.
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	14. LA VERDAD QUE  HAY DENTRO DE USTED
Este libro representa la esencia de mi obra, en la medida en que puede ser
expresada en palabras, con individuos y con pequeños grupos de exploradores
espirituales, durante los últimos diez años en Europa y en Norteamérica. Con
profundo amor y aprecio, quisiera agradecer a esas personas excepcionales su valor,
su deseo de abrazar el cambio interior, el reto de sus preguntas y su disposición a
escuchar. Este libro no habría podido llegar a existir sin ellos. Pertenecen a lo que es
todavía una minoría de pioneros espirituales, pero que afortunadamente está
creciendo: personas que están alcanzando un punto en el que son capaces de romper
patrones mentales colectivos y heredados que han mantenido a los seres humanos
sujetos al sufrimiento por millones de años.
Confío en que este libro llegue a los que están listos para una transformación
interior muy radical y que por tanto actúe como un catalizador para ella. También
espero que llegue a otros muchos que encuentren su contenido digno de
consideración, aunque puedan no estar listos para vivirlo o practicarlo plenamente. Es
posible que en el futuro, la semilla que se sembró al leer este libro se fusione con la
semilla de la iluminación que todo ser humano lleva dentro, y súbitamente esta
semilla brote y se haga viva dentro de ellos.
El libro en su forma actual se originó, a menudo espontáneamente, en respuesta a
preguntas hechas por personas en seminarios, clases de meditación y sesiones de
consejería privadas, así que he conservado el formato de preguntas y respuestas.
Aprendí y recibí tanto en esas clases y sesiones como los que preguntaban. Algunas
de las preguntas y respuestas las escribí casi al pie de la letra. Otras son genéricas, es
decir, que combiné ciertos tipos de interrogantes que se hacían con frecuencia en una
sola pregunta y resumí la esencia de diferentes respuestas para formar una respuesta
genérica. A veces, en el proceso de escribir, surgía una nueva respuesta más profunda
o penetrante que cualquier cosa que yo hubiera dicho nunca. Algunas otras preguntas
adicionales fueron formuladas por la editora para clarificar más algunos puntos.
Usted encontrará que desde la primera hasta la última página, los diálogos oscilan
continuamente entre dos niveles diferentes. En el primer nivel, llamo su atención
hacia lo que es falso en usted. Hablo de la naturaleza de la inconsciencia y de la
disfunción humana, así como de sus manifestaciones más comunes en la conducta,
desde los conflictos en las relaciones hasta las guerras entre las tribus o las naciones.
Tal conocimiento es vital, porque a menos que usted aprenda a reconocer lo falso
como falso —como algo que no es usted— no puede haber transformación duradera y
usted siempre acabará arrastrado de nuevo hacia la ilusión y hacia alguna forma de
dolor. En este nivel también le muestro cómo no convertir lo que es falso en usted en
su verdadero ser y en un problema, porque así es como se perpetúa lo falso.
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	15. En el otro  nivel, hablo de una transformación profunda de la conciencia humana
—no como una posibilidad futura distante, sino disponible ahora— sin importar
quién sea usted o dónde esté. Trato de mostrarle cómo liberarse de la esclavitud de la
mente, cómo entrar en un estado iluminado de conciencia y cómo sostenerlo en la
vida diaria.
En este nivel del libro, las palabras no siempre tienen que ver con información,
sino que a menudo buscan llevarlo a usted a esta nueva conciencia en la medida en
que lee. Una y otra vez trato de llevarlo a usted conmigo a ese estado intemporal de
presencia intensa y consciente en el Ahora, así como de darle a probar la iluminación.
Mientras que usted no alcance a experimentar aquello de lo que hablo, puede
encontrar estos pasajes algo repetitivos. Pero en cuanto lo experimente, creo que se
dará cuenta de que tienen un gran poder espiritual y pueden llegar a ser para usted las
partes más provechosas del libro. Sin embargo, puesto que toda persona lleva dentro
de sí la semilla de la iluminación, a menudo me dirijo al conocedor en usted que vive
tras el pensador, el ser profundo que inmediatamente reconoce la verdad espiritual,
resuena con ella y se fortalece con ella.
El símbolo de pausa que aparece después de ciertos pasajes es una sugerencia de
que detenga la lectura por un momento, se quede en silencio y sienta y experimente la
verdad de lo que se acaba de decir. Puede haber otros lugares en el texto en los que
usted hará esto natural y espontáneamente.
Cuando comience a leer el libro, el significado de ciertas palabras, tales como
"Ser" o "presencia" puede no ser enteramente claro para usted al principio.
Simplemente siga leyendo. Ocasionalmente pueden venir a su mente preguntas u
objeciones según lee. Probablemente encontrarán respuesta más adelante en el libro,
o se harán irrelevantes según usted profundiza en la enseñanza y en usted mismo.
No lea sólo con la mente. Esté atento a cualquier "respuesta emocional" mientras
lee y a una sensación de reconocimiento desde el fondo de usted mismo. No puedo
hablarle de ninguna verdad espiritual que en el fondo usted no conozca de antemano.
Todo lo que puedo hacer es recordarle lo que ha olvidado. El conocimiento vivo,
antiguo y sin embargo siempre nuevo, se activa entonces y se libera desde el interior
de todas las células de su cuerpo.
La mente siempre quiere categorizar y comparar, pero este libro le será más útil si
no trata de comparar su terminología con la de otras enseñanzas: de otra forma,
probablemente se llegará a sentir confundido. Uso palabras como "mente",
"felicidad" y "conciencia" en forma que no necesariamente tiene relación con la de
otras enseñanzas. No se apegue a las palabras. Sólo son peldaños, que deben dejarse
atrás lo más rápidamente posible.
Cuando ocasionalmente cito las palabras de Jesús o del Buda, de Un Curso sobre
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	16. los Milagros o  de otras enseñanzas, no lo hago para comparar sino para llamar su
atención sobre el hecho de que en esencia hay y ha habido siempre sólo una
enseñanza espiritual, aunque viene en muchas formas. Algunas de esas formas, como
las religiones antiguas, se han recubierto tanto de materia extraña que su esencia
espiritual ha sido oscurecida casi completamente. En gran medida, por tanto, su
significado más profundo ya no se reconoce y su poder transformador se ha perdido.
Cuando incluyo citas de las religiones antiguas o de otras enseñanzas, lo hago para
revelar su significado más profundo y por consiguiente restablecer su poder
transformador, particularmente para los lectores que siguen esas religiones o
enseñanzas. Les digo: no hay necesidad de ir a otra parte en busca de la verdad.
Permítame mostrarle cómo profundizar en lo que usted ya tiene.
En la mayoría de los casos, sin embargo, me he propuesto utilizar una
terminología tan neutra como sea posible para alcanzar a un amplio rango de
personas. Este libro puede verse como una reformulación para nuestro tiempo de esa
única experiencia espiritual atemporal, la esencia de todas las religiones. No deriva
de fuentes externas, sino de una auténtica Fuente interior, así que no contiene teoría o
especulación. Hablo a partir de la experiencia interior, y si a veces hablo
violentamente, lo hago para pasar a través de capas pesadas de resistencia mental y
para alcanzar aquel lugar interior donde usted ya s a b e, como yo sé, y donde la
verdad se reconoce cuando es oída. Hay entonces un sentimiento de exaltación y de
vivacidad realzada, cuando algo dentro de usted dice: "Sí, sé que eso es verdad".
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	17. Capítulo 1
USTED NO  ES SU MENTE
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	18. EL MAYOR OBSTÁCULO  PARA LA ILUMINACIÓN
La iluminación, ¿qué es eso?
Un mendigo había estado sentado más treinta años a la orilla de un camino. Un
día pasó por allí un desconocido. "Una monedita", murmuró mecánicamente el
mendigo, alargando su vieja gorra de béisbol. "No tengo nada que darle", dijo el
desconocido. Después preguntó: "Qué es eso en lo que está sentado?" "Nada",
contestó el mendigo. "Sólo una caja vieja. Me he sentado en ella desde que tengo
memoria". "¿Alguna vez ha mirado lo que hay dentro?", preguntó el desconocido.
"No" dijo el mendigo. "¿Para qué? No hay nada dentro". "Échele una ojeada", insistió
el desconocido. El mendigo se las arregló para abrir la caja. Con asombro,
incredulidad y alborozo, vio que la caja estaba llena de oro.
Yo soy el desconocido que no tiene nada que darle y que le dice que mire dentro.
No dentro de una caja como en la parábola, sino en un lugar aún más cercano, dentro
de usted mismo.
"¡Pero yo no soy un mendigo! ", le oigo decir.
Los que no han encontrado su verdadera riqueza, que es la alegría radiante del Ser
y la profunda e inconmovible paz que la acompaña, son mendigos, incluso si tienen
mucha riqueza material. Buscan afuera mendrugos de placer o de realización para
lograr la aceptación, la seguridad o el amor, mientras llevan dentro un tesoro que no
sólo incluye todas esas cosas sino que es infinitamente mayor que todo lo que el
mundo pueda ofrecer.
La palabra iluminación evoca la idea de un logro sobrehumano y el ego quiere
conservar las cosas así, pero es simplemente el estado natural de sentir la unidad con
el Ser. Es un estado de conexión con algo inconmensurable e indestructible, algo que,
casi paradójicamente, es esencialmente usted y sin embargo es mucho más grande
que usted. Es encontrar su verdadera naturaleza más allá del nombre y de la forma.
La incapacidad de sentir esta conexión da lugar a la ilusión de la separación, de usted
mismo y del mundo que lo rodea. Entonces usted se percibe a sí mismo, consciente o
inconscientemente, como un fragmento aislado. Surge el miedo y el conflicto interior
y exterior se vuelve la norma.
Me encanta la sencilla definición de la iluminación dada por Buda como "el fin
del sufrimiento". No hay nada sobrehumano en esto, ¿cierto? Por supuesto, como
toda definición, es incompleta. Sólo dice lo que la iluminación no es: no es
sufrimiento. ¿Pero qué queda cuando ya no hay sufrimiento? El Buda no habla sobre
esto y su silencio implica que usted tiene que averiguarlo por sí mismo. Usa una
definición negativa para que la mente no la convierta en algo que se deba creer o en
un logro sobrehumano, una meta que es imposible de alcanzar. A pesar de esta
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	19. precaución, la mayoría  de los budistas aún cree que la iluminación es para el Buda,
no para ellos, al menos no en esta vida.
Usted usó la palabra Ser. ¿Puede explicar lo que quiere decir con eso?
El Ser es la única Vida, eterna, siempre presente, más allá de las miles de formas
de la vida que están sujetas al nacimiento y a la muerte. Sin embargo, el Ser no sólo
está más allá, sino también profundamente dentro de cada forma como su esencia
más íntimamente invisible e indestructible. Esto significa que es accesible a usted
ahora como su propio ser más profundo, su verdadera naturaleza. Pero no busque
captarlo con la mente. No trate de entenderlo. Usted puede conocerlo sólo cuando la
mente está inmóvil. Cuando usted está presente, cuando su atención está completa e
intensamente en el Ahora, se puede sentir el Ser, pero nunca puede ser entendido
mentalmente. Recuperar la conciencia del Ser y permanecer en ese estado de
"sentimiento-realización" es la iluminación.
Cuando usted dice Ser ¿está hablando de Dios? Si es así ¿por qué no lo
dice?
La palabra Dios se ha vuelto vacía de significado a través de miles de años de mal
uso. Yo la uso a veces, pero lo hago poco. Por mal uso entiendo que las personas que
nunca han tenido ni un atisbo del reino de lo sagrado, de la infinita vastedad que hay
detrás de esta palabra, la usan con gran convicción, como si supieran de qué están
hablando. O argumentan contra él, como si supieran qué es lo que están negando. Ese
mal uso da lugar a creencias y afirmaciones absurdas y a engaños del ego, tales como
"Mi o nuestro Dios es el único Dios verdadero y tu Dios es falso" o la famosa
afirmación de Nietzsche "Dios ha muerto".
La palabra Dios se ha convertido en un concepto cerrado. En el momento en que
se pronuncia, se crea una imagen mental, quizá ya no la de un anciano de barba
blanca, pero si una representación mental de alguien o algo externo a uno y, casi
inevitablemente, algo o alguien masculino.
Ni Dios ni Ser ni ninguna otra palabra pueden definir o explicar la inefable
realidad que hay detrás de ellas, así que la única cuestión importante es si la palabra
es una ayuda o un obstáculo para permitirle a usted experimentar Aquello que señala.
¿Señala más allá de sí misma, hacia esa realidad trascendental o tiende demasiado
fácilmente a volverse solamente una idea en su cabeza en la que usted cree, un ídolo
mental?
La palabra Ser no explica nada, pero tampoco lo hace la palabra Dios. Sin
embargo Ser tiene la ventaja de que es un concepto abierto. No reduce lo infinito
invisible a una entidad finita. Es imposible formarse una imagen mental de ello.
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	20. Nadie puede reclamar  la posesión exclusiva del Ser. Es su propia esencia y es
inmediatamente accesible a usted como la sensación de su propia presencia, la
comprensión de Yo soy que es anterior a yo soy esto o yo soy aquello. Así que hay
solamente un pequeño paso de la palabra Ser a la experiencia del Ser.
¿Cuál es el mayor obstáculo para experimentar esta realidad?
La identificación con su mente, que hace que el pensamiento se vuelva
compulsivo. No ser capaz de dejar de pensar es una calamidad terrible, pero no nos
damos cuenta de ello así que se considera normal. Este ruido mental incesante nos
impide encontrar ese reino de quietud interior que es inseparable del Ser. También
crea un falso ser hecho por la mente que arroja una sombra de temor y de sufrimiento.
Observaremos todo esto con más detalle posteriormente.
El filósofo Descartes creía que había encontrado la verdad fundamental cuando
hizo su famosa aseveración: "Pienso, luego existo". De hecho había dado expresión al
error básico: equiparar pensar con Ser e identidad con pensamiento. El pensador
compulsivo, lo que quiere decir casi todo el mundo, vive en un estado de separación
aparente, en un mundo enfermizamente complejo de problemas y conflictos
continuos, un mundo que refleja la creciente fragmentación de la mente. La
iluminación es un estado de totalidad, de estar "en unión" y por lo tanto en paz. En
unión con la vida en su aspecto manifestado, el mundo, así como con su ser más
profundo y con la vida no manifestada, en unión con el Ser. La iluminación no es sólo
el fin del sufrimiento y del conflicto continuo interior y exterior, sino también el fin
de la temible esclavitud del pensamiento incesante. ¡Qué increíble liberación!
La identificación con su mente crea una pantalla opaca de conceptos, etiquetas,
imágenes, palabras, juicios y definiciones que bloquea toda relación verdadera. Se
interpone entre usted y su propio yo, entre usted y su prójimo, entre usted y la
naturaleza, entre usted y Dios. Es esta pantalla de pensamiento la que crea la ilusión
de la separación, la ilusión de que existe usted y un "otro" totalmente separado.
Entonces olvida el hecho esencial de que, bajo el nivel de las apariencias físicas y de
las formas separadas, usted es uno con todo lo que es. Con "olvidar" quiero decir que
usted ya no puede sentir esta unidad como una realidad auto-evidente. Puede que
crea que es verdad, pero ya no sabe que es verdad. Una creencia puede ser
consoladora. Sin embargo sólo a través de su propia experiencia se vuelve liberadora.
Pensar se ha vuelto una enfermedad. La enfermedad ocurre cuando las cosas se
desequilibran. Por ejemplo, no hay nada malo en que las células se multipliquen y
dividan en el cuerpo, pero cuando este proceso continúa sin tener en consideración el
organismo total, las células proliferan y tenemos una enfermedad. Nota: la mente es
un instrumento magnífico si se usa correctamente. Utilizada en forma inadecuada, sin
embargo, se vuelve muy destructiva. Para decirlo en forma más exacta, no es tanto
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	21. que usted la  utilice inadecuadamente, generalmente usted no la utiliza en absoluto.
Ella lo utiliza a usted. Esa es la enfermedad. Usted cree que usted es su mente. Ese es
el engaño. El instrumento se ha apoderado de usted.
No estoy del todo de acuerdo. Es cierto que tengo muchos pensamientos inútiles,
como la mayoría de las personas, pero todavía puedo escoger usar mi mente para
lograr cosas y lo hago todo el tiempo.
Sólo porque puede resolver un crucigrama o construir una bomba atómica no
quiere decir que usted use su mente. Así como a los perros les encanta roer huesos, a
la mente le encanta hincarle el .diente a los problemas. Por eso hace crucigramas y
construye bombas atómicas. Usted no tiene interés en ninguna de estas dos cosas.
Déjeme preguntarle esto: ¿Puede liberarse de su mente a voluntad? ¿Ha encontrado el
botón de apagar?
¿Usted se refiere a dejar de pensar completamente? No, no puedo, excepto
quizá por un momento.
Entonces la mente lo está usando. Usted está identificado inconscientemente con
ella, de forma que ni siquiera sabe que es su esclavo. Es casi como si usted estuviera
poseído sin saberlo y por lo tanto toma a la entidad que lo posee por usted mismo. El
comienzo de la libertad es la comprensión de que usted no es la entidad que lo posee,
el que piensa. Saber esto le permite observar a esa entidad. En el momento en que
usted empieza a observar al que piensa se activa un nivel más alto de conciencia.
Entonces usted comienza a darse cuenta de que hay un vasto reino de inteligencia
más allá del pensamiento, que el pensamiento es sólo un minúsculo aspecto de esa
inteligencia. También se da cuenta de que todo lo que importa verdaderamente —la
belleza, el amor, la creatividad, la alegría, la paz interior— surgen de un lugar más
allá de la mente. Usted comienza a despertar.
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	22. LIBERARSE DE SU  MENTE
¿Qué quiere usted decir exactamente con "observar al que piensa"?
Cuando alguien va al médico y dice: "Oigo una voz en mi cabeza" probablemente
lo remitirán a un psiquiatra. El hecho es que, de forma muy similar, prácticamente
todo el mundo oye una voz, o varias voces, en su cabeza, todo el tiempo: los procesos
involuntarios de pensamiento que usted no se da cuenta que puede detener. Los
monólogos o diálogos continuos.
Usted probablemente se ha cruzado en la calle con "locos" que hablan o
murmuran para sí mismos incesantemente. Bueno, esto no es muy diferente de lo que
usted y otras personas "normales" hacen, excepto por el hecho de que usted no lo
hace en voz alta. La voz comenta, especula, juzga, compara, se queja, acepta,
rechaza, y así sucesivamente. La voz no es necesariamente relevante para la situación
en la que usted se encuentra en ese momento; puede estar revisando el pasado
reciente o lejano o ensayando o imaginando posibles situaciones futuras. En este
caso, frecuentemente imagina resultados negativos o problemas; este proceso se
llama "preocuparse". A veces esta pista de sonido va acompañada por imágenes
visuales o "películas mentales".
Incluso si la voz es relevante para la situación del momento, la interpretará de
acuerdo con el pasado. Esto se debe a que la voz pertenece a su mente condicionada,
que es el resultado de toda su historia pasada así como del escenario mental de la
cultura colectiva que usted heredó. Así, usted ve y juzga el presente con los ojos del
pasado y obtiene una visión de él totalmente distorsionada. No es raro que esa voz
sea el peor enemigo de la persona. Muchos viven con un torturador en la cabeza que
continuamente los ataca y los castiga y les drena la energía vital. Esto causa
sufrimiento e infelicidad así como enfermedad.
Lo bueno es que usted puede liberarse de su mente. Esa es la única liberación
verdadera. Usted puede dar el primer paso ahora mismo. Empiece por oír la voz de su
cabeza tan a menudo como pueda. Preste atención especial a cualquier patrón de
pensamiento repetitivo, esos viejos discos que han sonado en su cabeza quizá durante
años. Eso es a lo que llamo "observar al que piensa", que es otra forma de decir:
escuche la voz de su cabeza, esté allí como si fuese un testigo.
Cuando usted escuche esta voz hágalo imparcialmente. Es decir,. no juzgue. No
juzgue o condene lo que oye, porque hacerlo significaría que la misma voz ha vuelto
a entrar por la puerta trasera. Pronto empezará a darse cuenta de esto: está la voz y
estoy yo escuchándola, observándola. Esta comprensión del Yo soy, esta sensación de
su propia presencia, no es un pensamiento. Surge de más allá de la mente.
Así pues, cuando usted escucha un pensamiento, usted es consciente no sólo del
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	23. pensamiento, sino de  usted mismo como testigo de él. Ha aparecido una nueva
dimensión de conciencia. Mientras oye al pensamiento usted siente una presencia
consciente — su ser más profundo— más allá o debajo del pensamiento, como quien
dice. El pensamiento entonces pierde su poder sobre usted y rápidamente se calma
porque usted ya no le da energía a la mente por medio de la identificación con ella.
Este es el comienzo del fin del pensamiento involuntario y compulsivo.
Cuando un pensamiento pierde fuerza, usted experimenta una discontinuidad en
la corriente mental, una brecha de "no mente". Al principio las brechas serán cortas,
unos segundos tal vez, pero gradualmente se harán más largas. Cuando ocurren esas
rupturas usted experimenta cierta quietud y paz dentro de usted. Es el comienzo de su
estado natural de percepción de la unidad con el Ser, que generalmente está
oscurecida por la mente. Con la práctica, la sensación de quietud y paz se hará más
profunda. De hecho, esta profundidad no tiene fin. También sentirá una sutil
emanación de gozo que surge de lo profundo de su interior: el gozo de Ser.
No se trata de un estado de trance, en absoluto. Aquí no hay pérdida de
conciencia, es todo lo contrario. Si el precio de la paz fuera una disminución de su
conciencia y el precio de la quietud una falta de vitalidad y estado de alerta, no
valdría la pena tenerlas. En este estado de unión interior, usted está mucho más alerta,
más despierto que en el estado de identificación con la mente. Usted está
completamente presente. También aumenta la frecuencia de vibraciones del campo de
energía que da vida al cuerpo físico.
Según profundiza en este reino de la no-mente, como es llamado a veces en
Oriente, usted crea un estado de conciencia pura. En ese estado usted siente su propia
presencia con tal intensidad y gozo, que todo el pensamiento, todas las emociones, su
cuerpo físico, así como el mundo exterior, se vuelven relativamente insignificantes en
comparación con ello. Y sin embargo no es un estado egoísta sino un estado sin ego.
Lo lleva a usted más allá de lo que antes consideraba "su propio ser". Esta presencia
es esencialmente usted y al mismo tiempo inconcebiblemente mayor que usted. Lo
que trato de expresar aquí puede sonar paradójico o incluso contradictorio, pero no
puedo expresarlo de otra manera.
En lugar de "observar al que piensa" usted puede crear también una brecha en la
corriente de la mente simplemente dirigiendo el foco de su atención hacia el Ahora.
Vuélvase intensamente consciente del momento presente. Esto es algo profundamente
satisfactorio. De esa forma usted aparta la conciencia de la actividad de su mente y
crea una brecha de no-mente en la que usted está muy alerta y consciente, pero no
pensando. Esa es la esencia de la meditación.
En su vida diaria, usted puede practicar esto tomando una actividad rutinaria que
normalmente es sólo un medio para un fin y préstele su más completa atención, de
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	24. modo que se  convierta en un fin en sí misma. Por ejemplo, cada vez que usted suba y
baje las escaleras en su casa o en su lugar de trabajo, ponga mucha atención a cada
paso, a cada movimiento, incluso a su respiración. Esté totalmente presente. O
cuando se lave las manos, preste atención a todas las percepciones sensoriales
asociadas con la actividad: el sonido y tacto del agua, el movimiento de sus manos, el
aroma del jabón y así sucesivamente. O cuando suba a su automóvil, después de
cerrar la puerta haga una pausa de unos segundos y observe al flujo de su respiración.
Hágase consciente de una sensación de presencia silenciosa pero poderosa, Hay
cierto criterio por el que puede medir su éxito en esta práctica: el grado de paz que
siente interiormente.
Así pues el único paso vital en su camino hacia la iluminación es este: aprenda a
dejar de identificarse con su mente. Cada vez que usted crea una brecha en el fluir de
la mente, la luz de su conciencia se vuelve más fuerte.
Un día puede que se sorprenda a sí mismo sonriendo a la voz de su cabeza, como
sonreiría ante las travesuras de un niño. Esto significa que ya no se toma tan en serio
el contenido de su mente, puesto que el sentido de usted mismo no depende de él.
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	25. LA ILUMINACIÓN: ELEVARSE  POR ENCIMA DEL
PENSAMIENTO
¿Para sobrevivir en este mundo no es esencial el pensamiento?
Su mente es un instrumento, una herramienta. Está ahí para utilizarla en una tarea
específica y cuando se termina la tarea, hay que dejarla de lado. Como se usa ahora,
yo diría que el ochenta o noventa por ciento del pensamiento de la mayoría de las
personas es, no sólo repetitivo e inútil, sino que por su naturaleza disfuncional y a
menudo negativa, gran parte de él es también perjudicial. Observe su mente y
descubrirá que esto es verdad. Ella causa una pérdida grave de energía vital.
Este tipo de pensamiento compulsivo es en realidad una adicción. ¿Qué es lo que
caracteriza a una adicción? Simplemente esto: usted ya no siente que puede elegir
detenerse. Parece más fuerte que usted. También le da una sensación falsa de placer,
placer que invariablemente se convierte en dolor.
¿Por qué habríamos de ser adictos al pensamiento?
Porque usted está identificado con él, lo que significa que usted deriva su sentido
de sí mismo del contenido y la actividad de su mente. Porque cree que dejaría de ser
si dejara de pensar. Según crece, usted forma una imagen mental de quién es usted,
basada en su condicionamiento personal y cultural. Podemos llamar a este ser
fantasmal el ego. Consiste en actividad mental y sólo se puede mantener activo por
medio del pensamiento constante. El término ego significa diferentes cosas para las
diferentes personas, pero cuando lo uso aquí significa un falso ser, creado por la
identificación con la mente.
Para el ego, el momento presente casi no existe. Lo único que se considera
importante es el pasado y el futuro. Esta inversión total de la verdad es la causante de
que en su "modalidad ego", la mente sea tan disfuncional. Está siempre preocupada
de mantener el pasado vivo porque sin él ¿quién es usted? Se proyecta
constantemente hacia el futuro para asegurar su supervivencia y para buscar algún
tipo de alivio o de realización en él. Dice: "Un día, cuando esto, aquello o lo de más
allá ocurra, voy a sentirme bien, feliz, en paz". Incluso cuando el ego parece estar
ocupado con el presente, no es el presente lo que ve: lo percibe en forma
completamente errónea porque lo observa con los ojos del pasado. O reduce el
presente a un medio para lograr un fin, un fin que siempre está en el futuro
proyectado por la mente. Observe su mente y verá que así es como funciona.
El momento presente tiene la clave de la liberación. Pero usted no puede
encontrar el momento presente mientras sea su mente.
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	26. No quiero perder  mi capacidad de análisis y discriminación. No me
molestaría aprender a pensar más claramente, en forma más concentrada, pero
no quiero perder mi mente. El don del pensamiento es lo más precioso que
tenemos. Sin él, seríamos solamente otra especie animal.
El predominio de la mente no es más que una etapa en la evolución de la
conciencia. Necesitamos pasar urgentemente a la próxima etapa; si no, seremos
destruidos por la mente, que se ha convertido en un monstruo. Hablaré con más
detalle sobre esto después. Pensamiento y conciencia no son sinónimos. El
pensamiento es sólo un pequeño aspecto de la conciencia. El pensamiento no puede
existir sin la conciencia, pero la conciencia no necesita al pensamiento.
La iluminación significa levantarse por encima del pensamiento, no caer a un
nivel inferior del pensamiento, el nivel de un animal o una planta. En el estado
iluminado, usted todavía usa su mente pensante cuando la necesita, pero en una forma
mucho más enfocada y efectiva que antes. La usa sobre todo con fines prácticos, pero
está libre del diálogo interno involuntario y hay una quietud interior. Cuando usted
usa la mente y particularmente cuando se necesita una solución creativa, usted oscila
unos cuantos minutos entre el pensamiento y la quietud, entre la mente y la no-mente.
La no-mente es conciencia sin pensamiento. Sólo de esta forma es posible pensar
creativamente, porque sólo de esta forma el pensamiento tiene poder real. El
pensamiento solo, cuando no está conectado con el reino mucho más vasto de la
conciencia, se vuelve estéril rápidamente, insensato, destructivo.
La mente es esencialmente una máquina de supervivencia. Ataque y defensa
contra otras mentes, recoger, almacenar y analizar información, eso es en lo que es
buena, pero no es creativa en absoluto. Todos los artistas verdaderos, lo sepan o no,
crean desde un lugar de no-mente, de quietud interior. La mente entonces da forma a
la visión o impulso creativo. Incluso los grandes científicos han dicho que sus
grandes logros creativos llegaron en un momento de quietud mental. El sorprendente
resultado de una encuesta nacional entre los matemáticos más eminentes de
Norteamérica, incluido Einstein, para conocer sus métodos de trabajo, fue que el
pensamiento "juega sólo un papel subordinado en la breve y decisiva fase del acto
creativo en sí mismo".1
Así pues, yo diría que la sencilla razón por la que la mayoría de los científicos no
son creativos, no es porque no saben pensar sino ¡porque no saben cómo dejar de
pensar!
No fue por medio de la mente, del pensamiento, como el milagro de la vida sobre
la tierra o el de su propio cuerpo, fueron creados y se sostienen. Hay claramente una
inteligencia trabajando que es mucho más grande que la mente. ¿Cómo puede una
simple célula humana que mide 1/1.000 de pulgada contener instrucciones en su
ADN que llenarían mil libros de seiscientas páginas? Cuanto más aprendemos sobre
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	27. el funcionamiento del  cuerpo, más descubrimos cuán vasta es la inteligencia que
funciona en él y qué poco conocemos. Cuando la mente se vuelve a conectar con
esto, se vuelve una herramienta sumamente maravillosa. Entonces le sirve a algo más
grande que ella misma.
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	28. LA EMOCIÓN: LA  REACCIÓN DEL CUERPO A SU
MENTE
¿Y las emociones? Me siento atrapado en mis emociones más que en la
mente.
La mente en la forma en que uso la palabra, no es solamente el pensamiento.
Incluye sus emociones así como todos los patrones de reacción inconscientes de tipo
mental-emocional. La emoción surge en el punto en que se encuentran la mente y el
cuerpo. Es la reacción del cuerpo a su mente, o podríamos decir, un reflejo de su
mente en el cuerpo. Por ejemplo, un pensamiento de ataque o un pensamiento hostil
creará un aumento de energía en el cuerpo al que llamamos cólera. El cuerpo se alista
a luchar. El pensamiento de que usted está siendo amenazado, física o
psicológicamente, hace que el cuerpo se contraiga, y ese es el aspecto físico de lo que
llamamos miedo. La investigación ha mostrado que las emociones fuertes incluso
producen cambios en la bioquímica del cuerpo. Estos cambios bioquímicos
representan el aspecto físico o material de la emoción. Por supuesto, usted no es
consciente habitualmente de todos sus patrones de pensamiento, y a menudo sólo
observando sus emociones puede hacerlos conscientes.
Cuanto más identificado esté con su pensamiento, sus gustos y sus odios, sus
juicios e interpretaciones, es decir cuanto menos presente esté como la conciencia
que observa, más fuerte será la carga de energía emocional, sea usted consciente de
ello o no. Si usted no puede sentir sus emociones, si está desconectado de ellas,
eventualmente las experimentará en un nivel puramente físico, como un problema o
síntoma físico. Se ha escrito mucho sobre esto en los últimos años, así que no
necesitamos entrar en ello aquí. Un patrón emocional inconsciente puede incluso
manifestarse como un evento externo que aparentemente le sucede a usted. Por
ejemplo, he observado que la gente que lleva dentro mucha ira sin ser consciente de
ella y sin expresarla, tiene más posibilidad de ser atacada, verbal o incluso
físicamente, por otras personas iracundas y a menudo sin razón aparente. Tienen una
fuerte emanación de ira que ciertas personas reciben subliminalmente y que dispara
su propia ira latente.
Si usted tiene dificultad para sentir sus emociones, empiece por concentrar su
atención en el campo de energía interior de su cuerpo. Sienta el cuerpo desde dentro.
Esto también lo pondrá en contacto con sus emociones. Exploraremos esto con más
detalle más adelante.
Usted dice que una emoción es el reflejo de la mente en el cuerpo. Pero a
veces hay un conflicto entre ambos: la mente dice "no" mientras la emoción dice
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	29. "sí" o al  contrario.
Si usted quiere conocer realmente su mente, el cuerpo le dará siempre un reflejo
verdadero, así que observe la emoción o más bien siéntala en su cuerpo. Si hay un
conflicto aparente entre ellos, el pensamiento será la mentira, la emoción será la
verdad. No la verdad última sobre quién es usted, pero sí la verdad relativa de su
estado mental en ese momento.
El conflicto entre los pensamientos superficiales y los procesos mentales
inconscientes es ciertamente común. Puede que usted ni siquiera sea capaz de traer a
la conciencia en forma de pensamientos su actividad mental inconsciente, pero esta
siempre se reflejará en el cuerpo como una emoción y de esto sí puede ser consciente.
Observar una emoción de este modo es básicamente lo mismo que escuchar u
observar un pensamiento, como describí anteriormente. La única diferencia es que,
mientras un pensamiento está en su mente, una emoción tiene un fuerte componente
físico, por lo tanto se siente primariamente en el cuerpo. Entonces usted puede
permitir que la emoción esté allí sin ser controlado por ella. Usted ya no es la
emoción; usted es el observador, la presencia que observa. Si usted practica esto, todo
lo que es inconsciente en usted saldrá a la luz de la conciencia.
¿Así pues, observar nuestras emociones es tan importante como observar
nuestros pensamientos?
Sí, convierta en un hábito preguntarse a sí mismo: ¿Qué pasa dentro de mí en este
momento? Esta pregunta lo orientará en la dirección correcta. Pero no analice,
simplemente observe. Enfoque su atención en el interior. Sienta la energía de la
emoción. Si no hay emoción presente, lleve su atención más profundamente al campo
de energía interior de su cuerpo. Es la puerta de entrada al Ser.
Una emoción habitualmente representa un patrón de pensamiento amplificado y
energizado, y puesto que a menudo es una carga energética excesiva, no es fácil
inicialmente permanecer presente lo necesario para poder observarlo. Quiere
apoderarse de usted y generalmente lo logra, a menos que haya suficiente presencia
en usted. Si usted es empujado a la identificación inconsciente con la emoción por
falta de presencia, lo que es normal, la emoción temporalmente se convierte en
"usted". A menudo se crea un círculo vicioso entre su pensamiento y la emoción: se
alimentan recíprocamente. El patrón de pensamiento crea un reflejo magnificado de
sí mismo en forma de emoción y la frecuencia vibratoria de la emoción continúa
alimentando el patrón de pensamiento original. Al permanecer mentalmente en la
situación, evento o persona que percibimos como causa de la emoción, el
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	30. pensamiento le brinda  energía a la emoción, que a su vez energiza el patrón de
pensamiento y así sucesivamente.
Básicamente, todas las emociones son modificaciones de una emoción primordial,
indiferenciada, que tiene su origen en la pérdida de conciencia de quién es usted más
allá del nombre y de la forma. Por su naturaleza indiferenciada, es difícil encontrar un
nombre que describa precisamente esta emoción. "Miedo" se aproxima, pero además
de una sensación continua de amenaza, también incluye un profundo sentido de
abandono y falta de plenitud. Puede ser mejor usar un término que es indiferenciado
al igual que esta emoción básica y llamarla simplemente "sufrimiento". Una de las
principales tareas de le mente es combatir o suprimir este sufrimiento emocional, lo
cual es una de las razones para su incesante actividad, pero todo lo que puede lograr
es ocultarlo temporalmente. De hecho, cuanto más se esfuerza la mente por librase
del sufrimiento, mayor es este. La mente nunca puede encontrar la solución, ni puede
permitirse dejar que usted la encuentre, porque ella misma es una parte intrínseca del
"problema". Imagine a un jefe de policía tratando de encontrar a un pirómano cuando
el pirómano es el jefe de policía. Usted no se librará de este sufrimiento hasta que
deje de derivar su sentido de sí mismo de la identificación con la mente, es decir, con
el ego. Entonces la mente es derrocada de su lugar de poder y el Ser se revela como
su verdadera naturaleza.
Sí, ya sé lo que va a preguntar.
Iba a preguntar: ¿Y las emociones positivas como el amor y la alegría?
Son inseparables de su estado natural de conexión interior con el Ser. Los
destellos de amor y alegría o los momentos breves de profunda paz son posibles
siempre que hay una brecha en la corriente del pensamiento. Para la mayor parte de
las personas, tales brechas ocurren raramente y sólo por accidente, en momentos en
que la mente se queda "sin palabras", a veces disparada por la belleza extraordinaria,
por un esfuerzo físico extremado o incluso por un gran peligro. Súbitamente hay
quietud interior. Y en esta quietud hay una sutil pero intensa alegría, hay amor, hay
paz.
Habitualmente estos momentos se viven muy brevemente, puesto que la mente
vuelve a tomar rápidamente su actividad ruidosa que llamamos pensamiento. El
amor, la alegría y la paz no pueden florecer hasta que usted se haya liberado del
dominio de la mente. Pero no son lo que yo llamaría emociones. Reposan más allá de
las emociones, en un nivel mucho más profundo. Así que usted tiene que hacerse
completamente consciente de sus emociones y ser capaz de sentirlas antes de poder
sentir lo que hay más allá de ellas. Emoción significa literalmente "perturbación". La
palabra viene del latín emovere que significa "perturbar".
El amor, la alegría y la paz son estados profundos del Ser o más bien tres aspectos
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	31. del estado de  conexión interior con el Ser. Como tales, no tienen contrarios. Esto se
debe a que surgen de más allá de la mente. Las emociones, por otra parte, al ser parte
de la mente dualista, están sujetas al juego de los contrarios. Esto significa
sencillamente que usted no puede tener bien sin mal. Así pues, en la condición no
iluminada, identificada con la mente, lo que a veces se llama erróneamente alegría es
el breve placer habitual del ciclo continuamente alternante del sufrimiento/placer. El
placer se deriva siempre de algo que está fuera de usted mientras que la alegría surge
de dentro. Lo mismo que le brinda placer hoy puede brindarle dolor mañana, o puede
abandonarlo, así que su ausencia le traerá dolor. Y lo que a menudo se llama amor
puede ser placentero y estimulante por un tiempo, pero es un asidero adictivo, una
condición extremadamente menesterosa que puede convertirse en su contraria en un
instante. Muchas relaciones "amorosas", después de pasada la euforia inicial, de
hecho oscilan entre el "amor" y el odio, la atracción y el ataque.
El verdadero amor no conlleva sufrimiento ¿Cómo podría? No se convierte
súbitamente en odio, ni la verdadera alegría se convierte en dolor. Como dije, incluso
antes de que usted esté iluminado —antes de liberarse de su mente— usted puede
tener destellos de verdadera alegría, verdadero amor o una profunda paz interior,
tranquilos pero vibrantemente vivos. Estos son aspectos de su verdadera naturaleza,
que está habitualmente oscurecida por la mente. Incluso en una relación adictiva
"normal", puede haber momentos en los que la presencia de algo más genuino, algo
incorruptible, puede sentirse. Pero serán sólo atisbos, que se ocultarán pronto por la
interferencia de la mente. Entonces puede parecer que usted tuvo algo muy precioso y
lo perdió, o su mente puede convencerlo de que en todo caso todo fue una ilusión. La
verdad es que no fue una ilusión y usted no puede perderlo. Es parte de su estado
natural, que puede ser oscurecido, pero nunca destruido por la mente. Incluso cuando
el cielo está cubierto de nubes densas, el sol no ha desaparecido. Está todavía allá, al
otro lado de las nubes.
El Buda dice que el dolor o sufrimiento surge por el deseo y que para
liberarnos del sufrimiento tenemos que cortar los lazos del deseo.
Todos los deseos son expresiones de la mente que busca la salvación o la
realización en las cosas externas y en el futuro como sustituto de la alegría de Ser.
Mientras yo sea mi mente, soy esos deseos, esas necesidades, carencias, apegos y
aversiones, y fuera de ellos no hay "yo" excepto como una mera posibilidad, un
potencial no logrado, una semilla que todavía no ha brotado. En ese caso, incluso mi
deseo de ser libre o iluminado es sólo otro anhelo de realización o plenitud en el
futuro. Así que no busque llegar a ser libre del deseo o "lograr" la iluminación.
Vuélvase presente. Esté allí como observador de la mente. En lugar de citar al Buda,
sea el Buda, sea "el despierto", que es lo que la palabra buda significa.
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	32. Los seres humanos  han estado en las garras del sufrimiento durante millones de
años, desde que cayeron del estado de gracia, entraron en el reino del tiempo y la
mente y perdieron la conciencia del Ser. En ese punto, empezaron a percibirse a sí
mismos como fragmentos sin significado en un universo ajeno, separados de la
Fuente y de los demás.
El sufrimiento es inevitable mientras usted esté identificado con su mente, es
decir, mientras usted esté inconsciente, espiritualmente hablando.
Hablo aquí principalmente del sufrimiento emocional, que es también la causa
principal del sufrimiento físico y de las enfermedades físicas. El resentimiento, el
odio, la autocompasión, la culpa, la ira, la depresión, los celos y así sucesivamente,
incluso la más leve irritación, son todas formas del sufrimiento. Y todo placer o
elevación emocional contiene en sí mismo la semilla del dolor: su contrario
inseparable, que se manifestará con el tiempo. Cualquiera que haya tomado drogas
para sentirse bien sabrá que la animación eventualmente se convierte en depresión,
que el placer se transforma en alguna forma de dolor. Muchas personas saben
también por experiencia propia cuán fácil y rápidamente una relación íntima puede
pasar de ser una fuente de placer a ser una fuente de dolor. Vistos desde una
perspectiva más alta, los polos positivo y negativo son caras de la misma moneda,
ambos son parte del sufrimiento subyacente que es inseparable del estado de
conciencia egotista de identificación con la mente.
Hay dos niveles de sufrimiento: el sufrimiento que usted crea ahora y el
sufrimiento del pasado que vive todavía en su mente y su cuerpo. Ahora quiero hablar
de cómo dejar de crear sufrimiento en el presente, y cómo disolver el sufrimiento
pasado.
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	33. Capítulo 2
LA CONCIENCIA:  EL ESCAPE DEL DOLOR
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	34. NO CREAR MÁS  DOLOR EN EL PRESENTE
Ninguna vida está completamente libre de dolor y tristeza. ¿No es cuestión
de aprender a vivir con ellos más que de tratar de evitarlos?
La mayor parte del sufrimiento humano es innecesario. Es creado por uno mismo
mientras la mente no observada maneje nuestra vida.
El dolor que usted crea ahora es siempre una forma de no aceptación, una forma
de resistencia inconsciente a lo que es. En el nivel del pensamiento, la resistencia es
una forma de juicio. En el nivel emocional, es una forma de negatividad. La
intensidad del sufrimiento depende del grado de resistencia al momento presente, y
esta a su vez depende de la fuerza de su identificación con la mente. La mente
siempre busca negar el Ahora y escapar de él. En otras palabras, cuanto más
identificado esté usted con su mente, más sufre. 0 puede ponerlo en estos términos:
cuanto más capaz sea de honrar y aceptar el Ahora, más libre estará del dolor, del
sufrimiento y de la mente egótica.
¿Por qué habitualmente se niega o se resiste la mente al Ahora? Porque no puede
funcionar y permanecer en control sin el tiempo, que es pasado y futuro, así que
percibe el Ahora intemporal como una amenaza. El tiempo y la mente son de hecho
inseparables.
Imagínese la Tierra sin vida humana, habitada sólo por plantas y animales.
¿Tendría todavía un pasado y un futuro? ¿Podríamos todavía hablar del tiempo de
forma significativa? La pregunta "¿Qué hora es?" o "¿Qué día es hoy?" — si hubiera
alguien para hacerla— no tendría ningún sentido. El roble o el águila quedarían
perplejos ante tal pregunta. "¿Qué hora?" responderían. "Bueno, es ahora, por
supuesto. ¿Qué más?"
Sí, necesitamos la mente, así como el tiempo, para funcionar en este mundo, pero
llega un momento en el que se apoderan de nuestra vida y ahí es donde se establecen
la disfunción, el dolor y la tristeza.
La mente, para asegurarse el control, busca continuamente cubrir el momento
presente con el pasado y el futuro, y así la vitalidad y el potencial infinitamente
creativo del Ser, que es inseparable del Ahora, queda cubierto por el tiempo, la
verdadera naturaleza queda oscurecida por la mente. Se ha acumulado una carga cada
vez más pesada de tiempo en la mente humana. Todos los individuos sufren bajo este
peso, pero también siguen aumentándolo a cada momento, siempre que ignoran o
niegan el precioso momento o lo reducen a un medio para obtener un momento
futuro, que sólo existe en la mente, no en la realidad. La acumulación de tiempo en la
mente humana individual y colectiva también carga una gran cantidad de dolor
residual del pasado.
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	35. Si no quiere  crear más dolor para usted y para los demás, si no quiere aumentar
más el residuo de sufrimiento pasado que aún vive en usted, no cree más tiempo, o al
menos no más del necesario para manejar los aspectos prácticos de su vida. ¿Cómo
detener la producción de tiempo? Dése cuenta profundamente de que el momento
presente es todo lo que tiene. Haga del Ahora el foco primario de su vida. Mientras
que antes usted habitaba en el tiempo y hacía breves visitas al Ahora, establezca su
residencia en el Ahora y haga breves visitas al pasado y al futuro cuando se requieran
para manejar los asuntos prácticos de la vida. Diga siempre "sí" al momento presente.
¿Qué podría ser más fútil, más demente, que crear resistencia interior a algo que ya
es? ¿Qué podría ser más demente que oponerse a la vida misma, que es ahora y
siempre ahora? Ríndase a lo que es. Diga "sí" a la vida, y observe cómo esta empieza
súbitamente a funcionar a favor suyo y no contra usted.
El momento presente a veces es inaceptable, desagradable u horrible.
Es como es. Observe cómo la mente lo etiqueta y cómo este proceso de
etiquetado, este continuo permanecer en el juicio, crea dolor e infelicidad. Al
observar la mecánica de la mente, usted sale de sus patrones de resistencia y puede
entonces permitir ser al momento presente. Esto le permitirá probar el estado de
libertad interior de las condiciones externas, el estado de la verdadera paz interior.
Entonces vea qué ocurre y actúe si es necesario o posible. Acepte, después actúe.
Cualquier cosa que contenga el momento presente, acéptelo como si usted lo hubiera
escogido. Trabaje siempre con él, no contra él. Conviértalo en su amigo, en su aliado,
no en su enemigo. Esto transformará su vida milagrosamente.
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	36. EL SUFRIMIENTO PASADO:  DISOLVER EL
CUERPO DEL DOLOR
Mientras sea incapaz de acceder al poder del Ahora, cualquier dolor emocional
que usted experimente dejará un residuo de sufrimiento que permanecerá en usted. Se
funde con el dolor del pasado, que ya estaba allá, y se aloja en su mente y en su
cuerpo. Esto, por supuesto, incluye el dolor que sufrió cuando niño, causado por la
inconsciencia del mundo en el que nació.
Este dolor acumulado es un campo de energía negativa que ocupa su cuerpo y su
mente. Si usted lo considera como una entidad invisible con derecho propio, está
bastante cerca de la verdad. Es el cuerpo del dolor emocional. Tiene dos formas de
ser: latente y activo. Un cuerpo del dolor puede estar latente el noventa por ciento del
tiempo; en una persona profundamente infeliz, sin embargo, puede estar activo hasta
el cien por ciento del tiempo. Algunas personas viven casi completamente a través de
su cuerpo del dolor, mientras otras pueden experimentarlo solamente en ciertas
situaciones, tales como las relaciones íntimas o situaciones ligadas a pérdidas o
abandono en el pasado, heridas físicas o emocionales y así sucesivamente. Cualquier
cosa puede dispararlo, especialmente si resuena con un patrón de dolor de su pasado:
Cuando está listo para despertar de su etapa latente, incluso un pensamiento o un
comentario inocente hecho por alguien cercano a usted puede activarlo.
Algunos cuerpos del dolor son molestos, pero relativamente inofensivos, como un
niño que no deja de lloriquear, por ejemplo. Otros son monstruos malignos y
destructivos, verdaderos demonios. Algunos son violentos físicamente; muchos más
lo son emocionalmente. Algunos atacan a las personas que están cerca de usted, otros
a usted, que es quien los aloja. Los pensamientos y sentimientos que usted tiene sobre
su vida se vuelven entonces profundamente negativos y autodestructivos. Las
enfermedades y los accidentes se producen a menudo por eso. Algunos cuerpos del
dolor llevan al suicidio a quienes los albergan.
Cuando usted pensaba que conocía a una persona y de repente se enfrenta por
primera vez a esa criatura ajena y desagradable, recibe toda una conmoción. Sin
embargo es más importante observarla en usted mismo que en otro. Esté atento a
cualquier signo de infelicidad en cualquier forma, puede ser el cuerpo del dolor que
despierta. Puede tomar la forma de irritación, impaciencia, humor sombrío, un deseo
de hacer daño, ira, cólera, depresión, la necesidad de drama en su relación amorosa y
así sucesivamente. Atrápelo en el momento en que despierta de su estado latente.
El cuerpo del dolor quiere sobrevivir, simplemente como cualquier otra entidad
existente, y sólo puede hacerlo si logra que usted inconscientemente se identifique
con él. Entonces puede levantarse, dominarlo a usted, "volverse usted", vivir a través
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	37. de usted. Necesita  obtener su "alimento" a través de usted. Se alimentará de cualquier
experiencia que resuene con su propio tipo de energía, cualquier cosa que cree más
dolor en alguna forma: rabia, destructividad, odio, tristeza, drama emocional,
violencia e incluso enfermedad. Así pues, el cuerpo del dolor, cuando lo ha
dominado, crea una situación en su vida que refleja su propia frecuencia de energía
para alimentarse de ella. El dolor sólo puede alimentarse de dolor. No puede
alimentarse de alegría, ya que la encuentra indigestible.
Una vez que el cuerpo del dolor lo ha dominado, usted quiere más dolor. Se
vuelve una víctima o un victimario. Usted quiere infligir dolor, o sufrirlo, o las dos
cosas. De hecho no hay mucha diferencia entre ellas. Usted no es consciente de esto,
por supuesto, y afirmará vehementemente que no quiere sufrir. Pero observe
detenidamente y descubrirá que su pensamiento y su conducta están diseñados para
conservar el dolor, en usted mismo y en los demás. Si usted fuera verdaderamente
consciente de ello, el patrón se disolvería, porque querer más dolor es demencia y
nadie está demente conscientemente.
El cuerpo del dolor, que es la sombra oscura que proyecta el ego, tiene miedo en
realidad de la luz de su conciencia. Tiene miedo de que lo descubran. Su
supervivencia depende de la identificación inconsciente que usted tiene con él, así
como de su miedo inconsciente a enfrentar el dolor que vive en usted. Pero si usted
no lo enfrenta, si no trae la luz de su conciencia al dolor, se verá obligado a volverlo a
vivir una y otra vez. El cuerpo del dolor puede parecerle un monstruo peligroso que
no soporta mirar, pero le aseguro que es un fantasma sin sustancia que no puede
prevalecer contra el poder de su presencia.
Algunas enseñanzas espirituales afirman que todo el sufrimiento es en últimas
una ilusión, y es verdad. La cuestión es: ¿Es verdad esto para usted? Una mera
creencia no lo hace verdad. ¿Quiere experimentar dolor por el resto de su vida y
continuar diciendo que es una ilusión? ¿Lo libera esto de él? De lo que se trata aquí
es de cómo puede usted realizar esta verdad, es decir, hacerla real en su propia
experiencia.
Así pues, el cuerpo del dolor no quiere que usted lo observe directamente y lo vea
como es. En el momento en que lo observa, en que siente su campo de energía en
usted y dirige su atención hacia él, la identificación se rompe. Ha aparecido una
dimensión de conciencia más alta. La llamo presencia. Ahora usted es testigo u
observador del cuerpo del dolor. Esto significa que no puede usarlo ya aparentando
ser usted, y ya no puede reaprovisionarse a través de usted. Usted ha encontrado su
fuerza interior. Ha accedido al poder del Ahora.
¿Qué le ocurre al cuerpo del dolor cuando nos volvemos suficientemente
conscientes como para romper nuestra identificación con él?
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	38. La inconsciencia lo  crea; la conciencia lo transmuta en el mismo. San Pablo
expresa este principio universal bellamente: "Todo se manifiesta al ser expuesto a la
luz, y todo lo que se expone a la luz se vuelve luz ello mismo". Así como usted no
puede luchar contra la oscuridad, no puede luchar contra el cuerpo del dolor. Intentar
hacerlo crearía conflicto interior y por lo tanto más dolor. Observarlo es suficiente.
Observarlo implica aceptarlo como parte de lo que es en ese momento.
El cuerpo del dolor está constituido por energía vital atrapada que se ha separado
de su campo de energía total y se ha vuelto temporalmente autónoma por medio del
proceso antinatural de la identificación con la mente. Se ha puesto en funcionamiento
a sí misma y se ha convertido en anti-vida, como un animal que trata de devorar su
propia cola. ¿Por qué cree usted que nuestra civilización se ha vuelto tan destructora
de la vida? Pero incluso las fuerzas destructoras de la vida son energía vital.
Cuando usted empiece a dejar de identificarse y se convierta en el observador, el
cuerpo del dolor continuará operando por un tiempo y tratará de engañarlo para que
se identifique de nuevo con él. Aunque usted ya no lo está energizando a través de su
identificación, mantiene cierto impulso, lo mismo que una rueda que continúa
girando por un rato aunque ya no esté siendo impulsada. En esta etapa, puede
producir también dolores físicos en diferentes partes del cuerpo, pero no durarán.
Permanezca presente, consciente. Sea el guardián alerta de su espacio interior.
Necesita estar suficientemente presente para poder observar el cuerpo del dolor
directamente y sentir su energía. Entonces este no podrá controlar su pensamiento. En
el momento en que su pensamiento esté alineado con el campo de energía del cuerpo
del dolor, usted estará identificado con él y alimentándolo de nuevo con sus
pensamientos.
Por ejemplo, si la ira es la vibración de energía predominante del cuerpo del dolor
y usted tiene pensamientos de ira, entreteniéndose con lo que alguien le hizo a usted o
lo que usted le va a hacer, se ha vuelto inconsciente, y el cuerpo del dolor se ha
convertido en "usted". Donde hay ira hay siempre dolor bajo ella. O cuando lo invade
un humor sombrío y usted empieza a entrar en un patrón mental negativo y a pensar
lo terrible que es su vida, su pensamiento se ha alineado con el cuerpo del dolor y
usted se ha vuelto inconsciente y vulnerable a su ataque. "Inconsciente", en la forma
que uso la palabra aquí, significa estar identificado con algún patrón emocional o
mental. Implica una ausencia total del observador.
La atención consciente sostenida corta el lazo entre el cuerpo del dolor y sus
procesos de pensamiento y efectúa el proceso de la transmutación. Es como si el
dolor se volviera combustible para la llama de su conciencia, que por consiguiente
arderá con más brillo. Ese es el significado esotérico del antiguo arte de la alquimia:
la transmutación de un metal bajo en oro, del sufrimiento en conciencia. La ruptura
interior es curada y usted vuelve a ser completo. Su responsabilidad entonces es no
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	39. crear más dolor.
Permítame  resumir el proceso. Enfoque la atención en el sentimiento que hay
dentro de usted. Reconozca que es el cuerpo del dolor. Acepte que está allí. No piense
en él, no deje que el sentimiento se transforme en pensamiento. No juzgue o analice.
No se identifique. Permanezca presente y continúe siendo el observador de lo que
está ocurriendo dentro de usted. Vuélvase consciente, no sólo del dolor emocional
sino también de "el que observa", el observador silencioso. Ese es el poder del Ahora,
el poder de su propia presencia consciente. Vea entonces lo que ocurre.
En muchas mujeres, el cuerpo del dolor se despierta particularmente antes del
periodo menstrual. Hablaré de esto y de la razón por la que ocurre con más detalle
después. Ahora sólo diré esto: si usted es capaz de estar alerta y presente en ese
momento y observar lo que pasa en su interior, en lugar de ser dominada por ello, le
proporcionará una oportunidad para la práctica espiritual más poderosa, y se hace
posible una rápida transmutación de todo el dolor del pasado.
www.lectulandia.com - Página 39
 


	40. IDENTIFICACIÓN DEL EGO  CON EL CUERPO DEL
DOLOR
El proceso que acabo de describir es profundamente poderoso y, al mismo
tiempo, muy simple. Se le podría enseñar a un niño y quizá algún día sea una de las
primeras cosas que se enseñen en los colegios. Una vez usted ha aprendido el
principio básico de estar presente como un observador de lo que sucede en su interior
—y usted lo "comprende" al experimentarlo— tiene a su disposición la más poderosa
herramienta para la transformación.
Esto no busca negarle que puede encontrar una gran resistencia interior al tratar
de abandonar la identificación con su propio dolor. Este será el caso particularmente
si usted se ha identificado con su cuerpo del dolor la mayor parte de su vida y cree
que esta ficción creada por la mente es en realidad usted mismo. En ese caso, el
miedo inconsciente a perder su identidad creará una fuerte resistencia a cualquier
desidentificación. En otras palabras, usted preferirá permanecer en medio del dolor
—ser el cuerpo del dolor— que hacer un salto hacia lo desconocido y arriesgarse a
perder su yo familiar y desdichado.
Si esto se aplica a usted, observe la resistencia que se da en su interior. Observe
su apego al dolor propio. Esté muy alerta. Observe el placer peculiar que se deriva de
ser desdichado. Observe la compulsión a hablar al respecto o pensar en él. La
resistencia cesará cuando usted la haga consciente. Entonces podrá concentrar su
atención en el cuerpo del dolor, estar presente como un testigo e iniciar su
transmutación.
Sólo usted puede hacer esto. Nadie puede hacerlo por usted. Pero si usted es lo
suficientemente afortunado como para encontrar personas que son intensamente
conscientes, si puede estar con ellas y unirse a su estado de presencia, tal
eventualidad podría servirle de ayuda y acelerar el transcurso de las cosas. De tal
forma, su propia luz se hará rápidamente más fuerte. Cuando un tronco que apenas se
ha encendido es puesto junto a otro que ya arde con vehemencia, y son separados
luego de un tiempo, el primer tronco quedará ardiendo con mayor intensidad.
Después de todo, se trata de un mismo fuego. Convertirse en un fuego tal es una de
las funciones de un maestro espiritual. Algunos terapeutas también pueden cumplir
esa función, si han ido más allá del nivel de la mente y si pueden crear y mantener un
estado de tensa presencia consciente mientras trabajan con usted.
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	41. EL ORIGEN DEL  MIEDO
Usted mencionó el miedo como parte de nuestro dolor emocional subyacente
básico. ¿Cómo surge el miedo y por qué hay tanto en la vida de las personas?
¿Cierta cantidad de miedo podría ser simplemente autoprotección saludable? Si
yo no temiera al fuego, podría poner la mano en él y quemarme.
La razón por la que usted no pone la mano en el fuego no es por miedo, es porque
sabe que se quemará. No necesita al miedo para evitar el peligro innecesario, sólo un
mínimo de inteligencia y de sentido común. Para estos asuntos prácticos es útil
aplicar las lecciones aprendidas en el pasado. Ahora bien, si alguien lo amenazara
con fuego o con violencia física, podría experimentar algo parecido al miedo. Se trata
de un retirarse instintivo del peligro, pero no es la condición psicológica del miedo de
la que estamos hablando aquí. La condición psicológica del miedo está divorciada de
cualquier peligro inmediato concreto y verdadero. Se presenta de muchas formas:
incomodidad, preocupación, ansiedad, nerviosismo, tensión, temor, fobia, etcétera.
Este tipo de miedo psicológico se refiere siempre a algo que podría pasar, no a algo
que está ocurriendo ahora. Usted está en el aquí y ahora mientras que su mente está
en el futuro. Esto crea una brecha de ansiedad. Y si usted está identificado con su
mente y ha perdido el contacto con el poder y la simplicidad del Ahora, esta brecha
de ansiedad será su compañera constante. Usted puede siempre hacer frente al
momento presente, pero no puede manejar algo que es sólo una proyección de la
mente, usted no puede hacerle frente al futuro.
Por otra parte, mientras esté identificado con su mente, el ego gobernará su vida,
como he señalado antes. Por su naturaleza fantasmal, y a pesar de los elaborados
mecanismos de defensa, el ego es muy vulnerable e inseguro, y se ve a sí mismo
constantemente amenazado. Ese, a propósito, es el caso incluso si el ego
exteriormente aparece muy seguro de sí mismo. Ahora bien, recuerde que una
emoción es la reacción del cuerpo a su mente. ¿Qué mensaje del ego está recibiendo
el cuerpo continuamente, el falso ser elaborado por la mente? Peligro, estoy
amenazado. ¿Y cuál es la emoción que genera este mensaje continuo? Miedo, por
supuesto.
El miedo parece tener muchas causas. Miedo a una pérdida, miedo al fracaso,
miedo a ser herido, etcétera, pero en últimas el miedo es el miedo del ego a la muerte,
a la aniquilación. Para el ego, la muerte está siempre a la vuelta de la esquina. En este
estado de identificación con la mente, el miedo a la muerte afecta todos los aspectos
de su vida. Por ejemplo, incluso algo aparentemente tan trivial y "normal" como la
necesidad compulsiva de tener razón en una discusión y hacer ver que el otro está
equivocado —defendiendo la posición mental con la que usted se ha identificado—
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	42. se debe al  miedo a la muerte. Si usted se identifica con una posición mental, en el
caso de estar equivocado, su sentido de sí mismo basado en la mente se siente
seriamente amenazado con la aniquilación. Así que usted, como el ego, no puede
estar equivocado. Estar equivocado es morir. Se han hecho guerras por esto e
innumerables relaciones se han roto.
Una vez que usted ha dejado de identificarse con su mente, que tenga o no tenga
razón no influye en su sentido de usted mismo para nada, así que la necesidad
forzosamente compulsiva y profundamente inconsciente de tener la razón, que es una
forma de violencia, no aparecerá. Usted puede establecer clara y firmemente cómo se
siente o qué piensa, pero no habrá agresividad o actitud defensiva en ello. Su sentido
de sí mismo se derivará entonces de un lugar más auténtico y profundo dentro de
usted mismo, no de la mente. Preste atención a cualquier tipo de actitud defensiva en
usted. ¿Qué está defendiendo? Una identidad ilusoria, una imagen de su mente, una
entidad ficticia. Al hacer consciente ese patrón, al ser testigo de él, usted deja de
identificarse con él. Bajo la luz de su conciencia, el patrón inconsciente se disolverá
rápidamente. Este es el final de todas las disputas y los juegos de poder, que son tan
corrosivos para las relaciones. El poder sobre los demás es debilidad disfrazada de
fuerza. El verdadero poder está dentro, y está disponible para usted ahora.
Así que cualquiera que esté identificado con su mente y, por tanto, desconectado
de su verdadero poder, de su ser más profundo que se arraiga en el Ser, tendrá al
miedo como su compañero constante. El número de personas que han ido más allá de
la mente es todavía extremadamente pequeño, así que usted puede asumir que
prácticamente todos los que usted conozca o se encuentre viven en un estado de
miedo. Lo único que varía es la intensidad del mismo. Fluctúa entre la ansiedad y el
terror en un extremo de la escala y una vaga incomodidad y una sensación distante de
amenaza en el otro. La mayoría de las personas se hacen conscientes de él sólo
cuando adquiere una de sus formas más agudas.
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	43. LA BÚSQUEDA DEL  EGO DE LA TOTALIDAD
Otro aspecto del dolor emocional que forma parte intrínseca de la mente egotista
es una sensación profundamente arraigada de carencia o falta de totalidad, de no estar
completo. En algunas personas, esto es consciente, en otras inconsciente. Si es
consciente se manifiesta como el sentimiento agitado y constante de no ser valioso o
suficientemente bueno. Si es inconsciente, sólo se sentirá indirectamente como un
intenso anhelo, deseo y necesidad. En cualquiera de los dos casos, las personas se
embarcan a menudo en una persecución compulsiva de gratificaciones para el ego y
de cosas con las cuales identificarse para llenar el vacío que sienten dentro. Así, se
esfuerzan por perseguir posesiones, dinero, éxito, poder, reconocimiento o una
relación especial, básicamente con el fin de sentirse mejor consigo mismos, de
sentirse completos. Pero incluso cuando alcanzan todas esas cosas, descubren pronto
que el vacío está todavía allí, que no tiene fondo. Entonces están realmente en
problemas, porque no pueden engañarse más a sí mismos. Bueno, pueden y lo hacen,
pero se vuelve más difícil.
Mientras la mente egotista esté gobernado su vida, usted no puede estar
verdaderamente en paz; usted no puede estar en paz y realizado excepto por breves
intervalos cuando obtuvo lo que quería, cuando un anhelo acaba de ser cumplido.
Puesto que el ego es un sentido de sí mismo derivado, necesita identificarse con cosas
externas. Necesita ser defendido y alimentado constantemente. Las identificaciones
del ego más comunes tienen que ver con las posesiones, el trabajo que uno hace, el
nivel social y el reconocimiento, el conocimiento y la educación, la apariencia física,
las habilidades especiales, las relaciones, la historia personal y familiar, los sistemas
de creencias y también a menudo identificaciones políticas, nacionalistas, raciales,
religiosas y otras de carácter colectivo. Ninguna de ellas es usted.
¿Encuentra esto aterrador? ¿O es un alivio saberlo? A todo esto tendrá que
renunciar tarde o temprano. Quizá lo encuentra todavía difícil de creer y realmente no
le pido que crea que su identidad no puede encontrarse en ninguna de estas cosas.
Usted sabrá la verdad de ello por usted mismo. Usted lo sabrá por tarde cuando
sienta que la muerte se acerca. La muerte es desnudarse de todo lo que no es usted. El
secreto de la vida es "morir antes de morir" y descubrir que no hay muerte.
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	44. Capítulo 3
AVANZAR PROFUNDAMENTE  HACIA EL AHORA
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	45. NO BUSQUE SU  PROPIO SER EN LA MENTE
Siento que hay aún mucho que necesito aprender sobre la forma como
trabaja mi mente antes de llegar a un punto cercano a la conciencia plena o a la
iluminación espiritual.
No, no es cierto. Los problemas de la mente no pueden resolverse en el nivel de la
mente. Una vez haya entendido la disfunción básica, no hay realmente mucho más
que usted necesite aprender o entender. Estudiar las complejidades de la mente puede
convertirlo en un buen psicólogo, pero eso no lo llevará más allá de la mente, lo
mismo que el estudio de la locura no es suficiente para producir la cordura. Usted ya
ha comprendido la mecánica básica del estado inconsciente: la identificación con la
mente, que produce un falso ser, el ego, como sustituto de su verdadero yo, arraigado
en el Ser. Usted se convierte en una "rama separada de la vid" como Jesús lo expresa.
Las necesidades del ego son infinitas. Se siente vulnerable y amenazado y por lo
tanto vive en un estado de miedo y de carencia. Una vez que usted sabe cómo opera
la disfunción básica, no hay necesidad de explorar todas sus innumerables
manifestaciones, no es necesario convertirlo en un complejo problema personal. Al
ego, por supuesto, le encanta eso. Siempre está buscando algo a que agarrarse para
sostener y fortalecer su ilusorio sentido de identidad, y se aferrará con gusto a sus
problemas. Por eso, para tantas personas, una gran parte de su sentido de sí mismas
está íntimamente conectado con sus problemas. Una vez que esto ha ocurrido, lo
último que quieren es liberarse de ellos: eso significaría pérdida de identidad. Puede
haber una gran inversión inconsciente de ego en el dolor y el sufrimiento.
Así que una vez que usted reconozca la raíz de la inconsciencia como la
identificación con la mente, que por supuesto incluye las emociones, usted puede
salir de ella. Se vuelve presente. Cuando usted está presente, puede permitir que la
mente sea como es sin enredarse en ella. La mente en sí no es disfuncional. Es una
herramienta maravillosa. La disfunción se establece cuando usted busca su identidad
en ella y la confunde con lo que usted es. Entonces se convierte en la mente egotista y
domina la totalidad de su vida.
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	46. TERMINAR CON LA  ILUSION DEL TIEMPO
Parece casi imposible dejar de identificarse con la mente. Estamos todos
inmersos en ella. ¿Cómo se puede enseñar a volar a un pez?
Aquí está la clave. Termine con la ilusión del tiempo. El tiempo y la mente son
inseparables. Separe el tiempo de la mente y esta se detendrá, a menos que escoja
usarla.
Estar identificado con su mente es estar atrapado en el tiempo: la compulsión de
vivir casi exclusivamente a través de la memoria y de la anticipación. Esto crea una
preocupación interminable con el pasado y el futuro y una negativa a reconocer y
honrar el momento presente y a permitir que sea. La compulsión surge porque el
pasado le da a usted una identidad y el futuro contiene la promesa de la salvación o la
realización en cualquier forma. Ambas son ilusiones.
Pero sin un sentido del tiempo, ¿cómo funcionaríamos en este mundo? No
habría metas por las cuales esforzarse. No sabría siquiera quién soy, porque mi
pasado me hace el que soy ahora. Creo que el tiempo es algo muy precioso, y
necesitamos aprender a usarlo sabiamente, en lugar de desperdiciarlo.
El tiempo no es en absoluto precioso, porque es una ilusión. Lo que usted percibe
como precioso no es el tiempo sino el único punto que está fuera del tiempo: el
Ahora. Este es ciertamente precioso. Cuanto más se enfoque en el tiempo —pasado y
futuro— más pierde el Ahora, lo más precioso que hay.
¿Por qué es lo más precioso? En primer lugar, porque es lo único. Es todo lo que
hay. El presente eterno es el espacio en que se despliega la totalidad de su vida, el
único factor que se mantiene constante. La vida es ahora. No ha habido nunca un
momento en el que su vida no fuera Ahora, ni lo habrá. En segundo lugar, el Ahora es
el único punto que puede llevarlo más allá de los confines limitados de la mente. Es
su único punto de acceso al reino sin tiempo y sin forma del Ser.
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	47. NADA EXISTE FUERA  DEL AHORA
¿El pasado y el futuro no son tan reales como el presente, y a veces incluso
todavía más reales? Después de todo, el pasado determina quiénes somos, lo
mismo que cómo percibimos y actuamos en el presente. Y nuestras metas futuras
determinan qué acciones emprendemos en el presente.
Usted no ha captado todavía la esencia de lo que estoy diciendo porque está
tratando de entenderlo mentalmente. La mente no puede entender esto. Sólo usted
puede. Por favor, simplemente escuche. ¿Alguna vez ha experimentado, hecho,
pensado o sentido algo fuera del Ahora? ¿Cree que alguna vez lo hará? ¿Es posible
que cualquier cosa ocurra o sea fuera del Ahora? La respuesta es obvia ¿no?
Nunca nada ocurrió en el pasado, ocurrió en el Ahora. Nunca ocurrirá nada en el
futuro; ocurrirá en el Ahora
Lo que usted considera el pasado es una huella de la memoria almacenada en la
mente de un Ahora anterior. Cuando usted recuerda el pasado, reactiva una huella de
la memoria, y lo hace ahora. El futuro es un Ahora imaginado, una proyección de la
mente. Cuando llega el futuro, llega como el Ahora. Cuando usted piensa en el
futuro, lo hace ahora. El pasado y el futuro obviamente no tienen realidad propia. Lo
mismo que la luna no tiene luz propia, sino que puede solamente reflejar la luz del
sol, así el pasado y el futuro son sólo pálidos reflejos de la luz, el poder y la realidad
del presente eterno. Su realidad es "prestada" del Ahora. La esencia de lo que estoy
diciendo no puede ser entendida por la mente. En el momento en que usted la capta,
hay un cambio en la conciencia de la mente al Ser, del tiempo a la presencia.
Súbitamente, todo se siente vivo, irradia energía, emana Ser.
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	48. LA CLAVE DE  LA DIMENSIÓN ESPIRITUAL
En situaciones de emergencia que amenazan la vida, el cambio en la conciencia
del tiempo a la presencia ocurre a veces naturalmente. La personalidad que tiene un
pasado y un futuro se retira momentáneamente y queda reemplazada por una intensa
presencia consciente, muy calmada, pero muy alerta al mismo tiempo. Cualquier
reacción que se requiera surge entonces del estado de conciencia.
La razón por la que a algunas personas les encanta embarcarse en actividades
peligrosas, como el montañismo, las carreras de autos u otras, aunque puede que no
sean conscientes de ello, es que los fuerzan a entrar en el Ahora, ese estado
intensamente vívido que está libre del tiempo, libre de problemas, libre del
pensamiento, libre del peso de la personalidad. Resbalar fuera del momento presente,
siquiera por un segundo, puede significar la muerte. Desafortunadamente, llegan a
depender de una actividad particular para estar en ese estado. Pero usted no necesita
escalar la cara norte del Eiger. Puede entrar en ese estado ahora.
Desde los tiempos antiguos, los maestros espirituales de todas las tradiciones han
señalado al Ahora como la llave de entrada a la dimensión espiritual. A pesar de ello,
parece haber permanecido como un secreto. Ciertamente no se enseña en las iglesias
y los templos. Si usted va a una iglesia, puede escuchar lecturas de los Evangelios
tales como "No se preocupen por el día de mañana, porque cada día trae sus
preocupaciones" o "Nadie que pone sus manos en el arado y mira hacia atrás está
listo para el Reino de los Cielos". O puede oír el pasaje sobre la belleza de las flores
que no se preocupan por el mañana sino que viven tranquilas en el Ahora sin tiempo
y Dios provee abundantemente para ellas. La profundidad y la naturaleza radical de
estas enseñanzas no son reconocidas. Nadie parece darse cuenta de que fueron dichas
para ser vividas y para traer así una profunda transformación interior.
Toda la esencia del Zen consiste en caminar por el filo de la navaja del Ahora, en
estar tan absolutamente, tan completamente presente, que ningún problema, ningún
sufrimiento, nada que no sea quién es usted en su esencia, pueda sobrevivir en usted.
En el Ahora, en la ausencia del tiempo, todos sus problemas se disuelven. El
sufrimiento necesita del tiempo; no puede sobrevivir en el Ahora.
El gran maestro de Zen, Rinzai, para apartar la atención de sus alumnos del
tiempo, levantaba su dedo y preguntaba lentamente: "¿Qué falta en este momento?"
Una pregunta poderosa que no necesita respuesta en el nivel de la mente. Tiene la
intención de llevar su atención profundamente al Ahora. Una pregunta similar en la
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