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Sinopsis
 
 
 

A lo largo de la historia de la humanidad, miles de sabios han reflexionado acerca de las
grandes cuestiones y los insondables misterios que rodean la vida humana. De Oriente a
Occidente, desde el comienzo de los tiempos hasta el día de hoy, todas las corrientes de
pensamiento, todas las tradiciones filosóficas y espirituales han reflexionado sobre temas
como la felicidad, el sentido de vivir, el amor, el éxito, el valor, el sufrimiento, el coraje,
la belleza, la vida y la muerte

Un compendio de 365 cápsulas de sabios de todos los tiempos que nos ayudan a
reflexionar sobre aspectos que afectan a nuestro diario transitar por la vida y contribuyen
a ampliar nuestra conciencia, invitándonos a vivir con mayor armonía, paz interior e
inspiradora orientación vital.
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La vida que has llevado hasta el
momento no tiene por qué ser la

única vida que tengas.
 

ANNA QUIDLEN
 
 

Vive desde tu mente y desde tu corazón, y no a través de
la mente y el corazón ajenos; vive desde tus experiencias
y vivencias y no a través de las vivencias y experiencias
de los demás; en suma, vive tu vida, y no dejes que los

otros la vivan por ti. Cada uno debe apelar a su
inteligencia primordial. Ni siquiera un iluminado puede
iluminar nuestro camino; porque el propio camino solo

puede ser iluminado por uno mismo.
 

RAMIRO CALLE
 
 

Dentro de cada uno de nosotros existe una perfección que
debemos explorar. Es una conciencia de la belleza la

abundancia, la pureza y la armonía.
 

SAI MAA LAKSHMI DEVI
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Introducción
 
 

A lo largo de la historia de la humanidad, miles de sabios han reflexionado acerca de las
grandes cuestiones y los insondables misterios que rodean la vida humana. Todos ellos,
desde su sensibilidad, inteligencia y estimulante vitalidad, han arrojado luz y clarividencia
sobre el camino de millones de personas que, instados por esa fuerza innata que impulsa
al ser humano constantemente hacia la vida, buscaban adquirir una mayor comprensión
de la vida, dar un sentido más profundo a su existencia.

De Oriente a Occidente, desde el comienzo de los tiempos hasta el día de hoy, todas
las corrientes de pensamiento, todas las tradiciones filosóficas y espirituales han
reflexionado sobre temas como la Felicidad, el Sentido de Vivir, el Amor, el Éxito, el
Dolor, el Sufrimiento, el Coraje, la Belleza, la Vida y la Muerte.

El presente libro constituye una selección cuidada y rigurosa, un compendio de 365
cápsulas de sabios de todos los tiempos y de todas las corrientes que nos ayudan a
reflexionar sobre aspectos que afectan a nuestro diario transitar por la vida y contribuyen
a ampliar nuestra conciencia, invitándonos a vivir con mayor armonía, paz interior e
inspiradora orientación vital.

Debe ser entendido, por tanto, como una herramienta de autoindagación, con
propuestas alejadas de lo dogmático, con invitaciones constantes a salir de nuestra zona
de confort mental y emocional para situarnos en un plano de apertura a nuevos estímulos
que nos impulsen a ampliar la idea de lo que somos, a expandir, en definitiva, nuestra
visión, muchas veces limitada, de lo que es la vida y nuestro discurrir por este mundo,
colmado de riquezas y bendiciones, pero también de dificultades que nos invitan a crecer
y a elevarnos por encima de las circunstancias.

Este libro puede ser leído de manera aleatoria, a modo de oráculo diario, buscando
una píldora, una reflexión para ese nuevo día que comienza, o puede ser degustado
linealmente siguiendo el itinerario propuesto, pensado como un camino de reflexión a
recorrer y que sigue una secuencia más o menos lógica. En cualquier caso, sea del modo
que sea, espero lector/a que su lectura te enriquezca y te aporte el goce de la aventura
que es nuestro propio autodescubrimiento.

Al final de este libro he incluido notas biográficas de todos los autores citados y sus
obras más relevantes, para quienes deseen ahondar y profundizar en su legado y su
sabiduría.

Ahora sí, comienza el camino, ¿me acompañas?
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EL DESPERTAR: LA MIRADA HACIA
EL INTERIOR
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El Autoconocimiento: descubriendo mi verdadera esencia
 
 
1

La peor inconsciencia es no ser consciente de sí mismo. ¿Será que no sabemos amarnos
convenientemente? ¿O quizá no nos amamos porque no nos conocemos? Cualquier
pequeño problema suele ahuyentar la alegría de vivir y nos hunde en la tristeza. ¿Por
qué?

Si tuviéramos claridad sobre nuestro ser y sus potencialidades, veríamos que
solamente el hecho de actualizarlas sería suficiente para sentirnos totalmente felices,
porque no hay nada que pueda darnos más plenitud que lo que ya somos. No lo sentimos
así porque ignoramos lo más importante de nuestra existencia: nuestra propia naturaleza,
con sus cualidades divinas.

Destruye tu ignorancia. Conócete.
 

DARÍO LOSTADO
 
 
2

El hombre tiene en sí muchas pieles que cubren las profundidades de su corazón. El
hombre sabe muchas cosas; pero no se conoce a sí mismo. Treinta o cuarenta pieles o
cueros, como de buey o de oso, gruesas y duras, cubren el alma. Entra en tu propio
terreno y aprende allí a conocerte a ti mismo.

 
MAESTRO ECKHART

 
 
3

El vivo interés por todo lo que nos rodea es magnífico, pero también hay que avivar el
interés por autoconocerse y explorar o examinar los estados internos. La vía del
autoconocimiento es la que realmente nos hará más sosegados y nos permitirá saber
cómo somos y qué queremos modificar en nosotros mismos; también descubriremos las
causas de nuestro sufrimiento interior y estaremos así mejor preparados para despojarnos
de esas espinas. El autoconocimiento se realiza no mediante la lectura de libros o la
asistencia a conferencias de doctos notables, sino mediante la observación de nosotros
mismos y la autovigilancia.

 
RAMIRO CALLE
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4

Todo lo que buscamos en el mundo a través de las cosas se halla recogido en lo más
íntimo de nuestra propia esencia. El camino de todos nuestros anhelos es el camino hacia
el ser. Y no está fuera, sino en lo más profundo de nosotros mismos. Despertar a nuestra
propia identidad más profunda es transformar nuestra manera de vivir. Debemos dar
prioridad al hecho de ser y a ser uno mismo en todo momento, en lugar de priorizar
tener, adquirir y conseguir, que por desgracia es como solemos vivir. Priorizar el hecho
de tener es una fuente de sufrimiento, y priorizar el hecho de ser es una fuente de
plenitud, verdad y realidad. Curiosamente, ya somos todo lo que buscamos, tan solo
tenemos que dejar de proyectarlo fuera, recoger todas esas proyecciones y dejar pasar
las cosas, dejarlas morir, para reencontrar en la muerte de las cosas que todo lo que
anhelamos ya lo somos, ya es. Empezar a descubrir eso produce una profunda
tranquilidad en la que nos instalamos poco a poco. Esa tranquilidad y esa desnudez nos
dan disponibilidad hacia la vida, un dejar un espacio abierto para que las cosas se
produzcan, un aprender a dejarnos guiar y dejarnos llevar, un aprender a seguir las
indicaciones de la vida y a crecer, a extender eso que somos en esencia.

 
ANTONIO JORGE LARRUY

 
 
5

Para despertarse, el único camino es la observación. El irse observando a sí mismo, sus
reacciones, sus hábitos y la razón de por qué responde así. Observarse sin críticas, sin
justificaciones ni sentido de culpabilidad ni miedo a descubrir la verdad: es conocerse a
fondo.

 
ANTHONY DE MELLO

 
 
6

Alguien con quien conectar y que te comprenda. Alguien que te acoja bajo sus alas y te
calme. Alguien que te dé confianza y seguridad. Alguien que te recuerde constantemente
lo que vales. Alguien que te motive para salir de tu zona de confort. Alguien que cuando
te equivoques lo acepte sin juzgarte. Alguien que te apoye en el éxito y en el revés.
Alguien que no pretenda la perfección en ti. Alguien que te muestre su fidelidad siempre.
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Alguien a quien admirar y mimar también. Ese alguien que tanto buscas fuera, eres tú.
 

SERGI RUFI
 
 
7

Nunca jamás cierres tu corazón y tu mente. Ni temas lo nuevo, lo extraño, lo no
convencional. Mantente lista y preparada para la intuición, para la inspiración, pues a lo
mejor te revela algo tan completamente nuevo para ti que quizá ni siquiera tenga forma o
sustancia, y tal vez necesites revestirlo de palabras. El orgullo intelectual puede ser un
obstáculo en este camino espiritual y una auténtica piedra de tropiezo para la verdad. No
es intelecto lo que necesitas; es inspiración e intuición. El intelecto procede del exterior,
mientras que la inspiración y la intuición proceden del interior y no pueden ser influidas
por nada exterior. Permite que tu aprendizaje proceda del interior; extráelo de todo lo que
tienes en el interior. Te asombrarás de todo lo que contienes.

 
EILEEN CADDY

 
 
8

¿Qué podemos ganar viajando a la luna si no somos capaces de cruzar el abismo que nos
separa de nosotros mismos? He ahí el más importante de los viajes de descubrimiento,
sin el cual todo el resto, amén de inútil, es calamitoso.

 
THOMAS MERTON

 
 
9

Para estar bien con los demás hay que estar bien con uno mismo. Ahora que hemos
llegado al tercer milenio, estamos tan acostumbrados al contacto con las multitudes, la
radio, la televisión o el ordenador, que hemos olvidado cómo estar solos con nuestros
pensamientos. Alguien dijo que «no hay nada más difícil que estar entre cuatro paredes
blancas», y es verdad. Pero no es menos cierto que sin un verdadero autoconocimiento
no se puede progresar. Todo el mundo siente cierto temor cuando abandona el ajetreo
diario para internarse en los rincones de la mente. Estamos tan habituados a que piensen
por nosotros —nuestros superiores, los especialistas, los medios de comunicación— que
nos sentimos perdidos en un espacio tan inmenso. Eso hace que rehuyamos el silencio y
la soledad, buscando cualquier cosa que nos «distraiga». No obstante, nuestra felicidad
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depende del conocimiento que tengamos de nuestras necesidades y limitaciones. Es
probable que ignoremos aspectos de nuestra personalidad que están condicionando
nuestro presente.

 
GOTTFRIED KERSTIN

 
 

10

El conocimiento de nosotros mismos, sin dejar de ser realista y objetivo, ha de
permitirnos localizar la atención en nuestras cualidades más relevantes. Aquellas que nos
permitan sentar las bases de una autoestima que nos impulse a la acción y realización de
nuestros mejores deseos, de nuestros ideales. Un obstáculo que fácilmente puede surgir
al mirar hacia dentro de nosotros mismos con ojos de sincera autocrítica, con justicia y
sin presunción es que caigamos en la autocompasión y el desánimo al ver nuestras
carencias y limitaciones y la distancia a que nos encontramos de nuestros ideales y
objetivos.

Pero es precisamente la toma de conciencia de lo que somos y de nuestras más
preciadas y relevantes aptitudes lo que potenciará nuestro esfuerzo y disposición para la
lucha, alentándonos a apuntar bien alto en la dirección segura de lo que debemos ser. El
conocimiento de nosotros mismos nos permitirá averiguar lo que podemos llegar a ser sin
perder la referencia y la guía de lo que debemos ser, de nuestros ideales.

 
BERNABÉ TIERNO
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La Autoaceptación: dejo de luchar contra mí y contra el mundo
 
 

11

Si uno no se siente aceptado y reconocido, necesitará buscar fuera aquello de lo que
carece. Si es preciso lo mendigará hasta sentirse más rechazado y menos valorado aún.
Hasta que no decida recuperar su poder personal y retirarlo de aquellos que hasta ahora
ostentaban una figura de autoridad no encontrará sus alas para volar. Aceptarse a uno
mismo es el paso para mejorar aprendiendo de los errores, es la vía del desarrollo.
Reconocerse a uno mismo es saberse grande, con plenos potenciales y capacidades, es la
vía del crecimiento y la transformación.

 
ARANCHA MERINO

 
 

12

De nosotros mismos solo conocemos las mismas cosas, halagüeñas o dolorosas, a las que
volvemos incansablemente. Creemos reflexionar, pero a menudo no hacemos sino
escuchar el confuso murmullo de nuestra alma, y a veces nos extraviamos en los caminos
de la violencia o la complacencia hacia nosotros mismos. Esta relación con nuestro yo es
extraña: adoración y más tarde odio, calma aparente ante los demás y febril inquietud
ante nosotros... ¿Cómo nos juzgamos para ayudarnos y no para violentarnos o
castigarnos? ¿Cómo vivir siendo simplemente amigos de nosotros mismos? ¿Cómo
encontrar el justo equilibrio entre exigencia y benevolencia que caracteriza una relación
amistosa? Aceptándonos, aunque seamos imperfectos. Aceptarse para cambiar y
evolucionar. Para nacer en nosotros mismos.

 
CHRISTOPHE ANDRÉ

 
 

13

 
Reprimir no es cambiar, es ocultar, para que te acepten tal y como no eres. Es hacerte
daño por miedo a que no te quieran. Piensas que tienes una carencia, pero tu única falta
es la falta de amor propio. De ti depende, lo que sientes te puede abrasar o tú lo puedes
abrazar, es cuestión de una letra. «No puedes alcanzar la felicidad negándote a ti
mismo.»
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SAGAR PRAKASH KHATNANI

 
 

14

La autoaceptación no es nada más que un cambio en la conciencia. Solo exige un cambio
de mentalidad. Si se te cae el cabello, tienes la alternativa de disimularlo, preocuparte o
aceptarlo. La aceptación significa que, en realidad, no tienes que hacer nada al respecto.
Simplemente, respetas tu cuerpo y la inteligencia divina que está obrando sobre ti.
Cuando algún otro te indica que tienes un problema porque se está cayendo el pelo, ni
siquiera te preocupas por la observación. La aceptación elimina de un plumazo la etiqueta
de «problema».

No se trata aquí de una actitud fingida. Lo que haces es, simplemente, apartar al ego
de tus valoraciones internas, centradas en la aprobación de los demás. Gracias a la
autoaceptación, puedes decir honestamente: «Soy lo que soy y lo acepto». Una vez que
hayas instalado firmemente esta actitud, desde una postura de honestidad contigo mismo,
la certeza de que mereces recibir los dones del universo estará alineada con ese divino
poder.

El autorechazo, en cambio, provoca un desajuste en la alineación con tu divinidad.
Solo tú puedes efectuar ese cambio. Se trata simplemente de cambiar tu percepción
interna.

 
WAYNE W. DYER

 
 

15

La autoaceptación pide que enfoquemos nuestra experiencia con una actitud que haga
irrelevantes los conceptos de aprobación o desaprobación: el deseo de ver, de saber, de
conocer. Ahora bien, aceptarnos a nosotros mismos no significa carecer del afán de
cambiar, mejorar o evolucionar. Lo cierto es que la autoaceptación es la condición previa
del cambio. Si aceptamos lo que sentimos y lo que somos en cualquier momento de
nuestra existencia, podemos permitirnos ser conscientes de la naturaleza de nuestras
elecciones y acciones, y nuestro desarrollo no se bloquea.

NATHANIEL BRANDEN
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La Autoestima: me amo, me respeto, soy digno de ser
 
 

16

Por extraño que pueda parecer, a muchas personas les cuesta aceptar la posibilidad de
tener lo que realmente quieren en la vida; esto se debe, por lo general, a ciertos
sentimientos básicos de inmerecimiento adquiridos a temprana edad. Se trata de una idea
arraigada en nuestro interior, que viene a decir: «Como no soy realmente muy bueno —
digno de ser amado, merecedor de ello—, no merezco tener lo mejor».

Este convencimiento, por lo general, va ligado a sentimientos contradictorios que te
dicen que eres perfectamente bueno y que mereces lo mejor. Pero, si observas que tienes
dificultades para imaginarte en las circunstancias más maravillosas posibles o que te
asaltan pensamientos como «nunca podré tener esto» o «a mí esto no podría sucederme
nunca», no estaría de más que te cuestionaras la imagen que tienes de ti mismo.

La imagen que tienes de ti mismo es lo que opinas de ti mismo. Es, a menudo,
compleja y polifacética. Para ponerse en contacto con los distintos aspectos de tu propia
imagen, empieza por preguntarte: «¿Qué opinión tengo ahora sobre mí mismo?» varias
veces al día en diferentes situaciones. Empieza a tomar conciencia del tipo de ideas o
imágenes que albergas en tu mente acerca de ti mismo en diferentes momentos.

SHAKTI GAWAIN
 
 

17

Las personas con una autoestima fuerte y sólida suelen poseer una visión de sí mismas y
de sus capacidades realista y positiva, y afrontan los nuevos retos con optimismo,
intentando superar los temores y las dificultades, y asumiendo compromisos y
responsabilidades. También saben aceptar los fracasos, sacan partido de los mismos, son
creativos e innovadores, tienen iniciativa para desarrollar los proyectos y son
perseverantes en la consecución de sus objetivos. No necesitan la aprobación constante
de los demás para valorarse positivamente y sienten un profundo respeto hacia sí
mismas. Acostumbran a mostrar sus sentimientos y emociones con naturalidad y libertad,
y suelen comunicarse con facilidad, gozando de relaciones sanas y no dependientes.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Efectivamente, sentimos que debemos complacer para cubrir una necesidad de
aprobación, valoración o cariño. El no haber sido reconocidos tal y como somos con
nuestras diferencias, o incluso el haber sido rechazados por nuestros potenciales porque
nuestros mayores no los «entendían», ha creado la dependencia de un afecto que
seguimos buscando ya de adultos y se manifiesta cumpliendo unas expectativas que no
son nuestras. Solo el desapego a la necesidad de recibir lo que no tuvimos y la decisión
personal de obtenerlo apostando por darse a uno mismo lo que no tuvo, nos pueden dar
la fuerza suficiente para decidir sin culpas que cada uno ha venido a hacer lo suyo y que
solo tú puedes decidir lo que es mejor para ti y tu felicidad, independientemente de lo
que piensen o digan los demás.

 
ARANCHA MERINO

 
 

19

La autoestima es mostrarse capaz de: decir lo que pienso. Hacer lo que quiero. Insistir
cuando me enfrento a una dificultad. No tener vergüenza de renunciar. No dejarme llevar
por la publicidad o las modas, que quieren hacerme creer que no estoy en la onda si no
llevo una determinada marca o pienso de cierta manera. Reír de buena gana si se burlan
de mí amablemente. Saber que puedo sobrevivir a mis fracasos. Atreverme a decir «no»
o «stop». Atreverme a decir «no lo sé». Seguir mi camino, aunque esté solo(a).
Concederme el derecho a ser feliz. Sentirme digno de ser amado(a). Soportar dejar de
ser amado(a), aunque esto me haga infeliz de momento. Sentirme tranquilo conmigo
mismo. Decir «tengo miedo» o «soy infeliz» sin sentirme avergonzado(a). Amar a los
otros sin vigilarlos o ahogarlos. Hacer lo que pueda para lograr mis deseos, pero sin
someterme a presión. Concederme el derecho de decepcionar o fracasar. Pedir ayuda sin
sentirme inferior por ello. No avergonzarme ni hacerme daño cuando no estoy
contento(a) conmigo mismo(a). No sentirme envidioso(a) del éxito o la felicidad de los
demás. Saber que puedo sobrevivir a mis desgracias. Concederme el derecho a cambiar
de opinión tras reflexionar. Demostrar sentido del humor respecto a mí mismo(a). Decir
lo que tengo que decir, aunque tenga miedo. Extraer lecciones de mis errores. Ponerme el
bañador aunque mi cuerpo no sea perfecto. Sentirme en paz con las heridas del pasado.
No tener miedo al futuro. Descubrir que soy una buena persona, con sus virtudes y sus
defectos. Sentir que progreso y extraigo lecciones de la vida. Aceptarme tal como soy
hoy, sin renunciar a cambiar mañana. Y, por último, pensar en otras cosas aparte de en
mí mismo.

 
CHRISTOPHE ANDRÉ
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20

La autoestima no es la confianza que necesitamos para salir a la calle y llevar la vida que
queremos, sino la confianza que sentimos cada vez que salimos a la calle y tenemos la
valentía de llevar la vida que queremos, cueste lo que cueste. La autoestima no es lo que
necesitamos para afrontar retos, sino la consecuencia de afrontarlos. La autoestima no se
hereda, se construye día a día, con esfuerzo, lejos del sofá de casa.

 
SERGI RUFI

 
 

21

He descubierto que solo hay una cosa que sana todo problema: amarse a uno mismo.
Cuando comenzamos a amarnos a nosotros mismos cada día más, es sorprendente cómo
mejora nuestra vida. Nos sentimos mejor, encontramos los trabajos que deseamos y
obtenemos el dinero que necesitamos. En cuanto a las relaciones, o bien mejoran, o las
negativas se disuelven e iniciamos otras nuevas. Como se puede ver, es una premisa muy
sencilla: ámate a ti mismo. Se me ha criticado por ser demasiado simplista, y yo he
descubierto que las cosas simples son generalmente las más profundas.

 
LOUISE L. HAY
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Una persona que es es alguien que ha liberado todos los traumas acumulados desde que
nació y que ha conseguido conectar con su eje.

El eje es la esencia de la persona, el yo auténtico. En el eje encontraremos la
verdadera autoestima, que nada tiene que ver con la autovaloración. La autovaloración se
refiere a sentirse orgulloso de los logros conseguidos en la vida, pero a veces esos
resultados han sido impuestos por el sistema y, lo que es peor, son éxitos que nos han
apartado de quienes somos en realidad. Hay mucha gente que comete el error de
valorarse por sus estudios, su carrera profesional, su coche o su casa, porque es lo que
aprendieron desde pequeños.

El concepto de Ser es muy distinto. Significa estar conectado con tu esencia y haber
alcanzado un alto grado de autoestima. La autoestima es la facultad de saber apartar todo
aquello nocivo en tu vida y que tarde o temprano acabaría destruyéndote. Estamos
rodeados de personas que llevan piel de cordero, pero tienen un lobo en su interior. Hay
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cosas aparentemente bonitas y deseables, pero que al cabo del tiempo acaban con la
destrucción de nuestro ser. Seguro que conoces a muchas personas con un cargo
importante, que viven en una hermosa casa y tienen unos hijos preciosos, pero que no
tienen tiempo ni de vivir. Cuando llegan a casa, los niños ya duermen y su esposa les ha
dejado la cena a punto para calentar en el microondas. Después de cenar se van a dormir
para al día siguiente poder coger un avión. ¿Esto es lo que deseas en tu vida? ¿Quieres
pagar este precio?

 
GRISELDA VIDIELLA
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Respetarse, pues, implica amarnos y amar la vida que se manifiesta en nosotros.
Representa un vínculo de autenticidad con nosotros mismos y de lealtad con lo que
vivimos. Invita a pertenecer a nuestro ser, como en un sano patriotismo de nuestra
persona. Así, debo recordarme que: • Respeto que soy quien soy. No soy otro, soy yo. •
Respeto mi imperfección y me amo con ella, del mismo modo que puedo amar mi
imperfección y la tuya. Abrazo lo imperfecto. • Respeto mis deseos y necesidades. Los
gestiono activamente para que se cumplan. No espero a menos que sea imprescindible,
actúo. • Tengo el derecho a vivir plenamente y a ser feliz. Vivo este derecho. • No soy ni
mejor ni peor que nadie. El respeto nos conecta a la humildad. • Soy compasivo con mis
fallos. Tengo una mirada compasiva hacia mi actuar. • Aunque a veces me cueste, soy mi
amigo, no mi enemigo. • Me esfuerzo para vivir mejor, no para dejar de vivir. • No vine
al mundo a sufrir, sino a sentir la alegría de ser. • Me reafirmo en mi valía personal. •
Cuido mi cuerpo como un templo, ya sea con una dieta adecuada, masajes, bicicleta,
footing... El cuidado al cuerpo, es un buen indicador de autoestima. • Doy espacio a mis
pensamientos, mis deseos y mis necesidades. Son legítimos y me pertenecen. Les doy
espacio, aunque no me gusten o me asusten. Aunque no me agraden o me espanten no
me restan dignidad como persona. • La alegría y la satisfacción son derechos innatos,
naturales para mí y para todos. • Me acepto. Con mis partes luminosas y con mis
defectos. Me acepto, estoy de mi lado. • Estoy sintiendo lo que estoy sintiendo y acepto
la realidad de mi experiencia. • Me niego a pelearme, a estar en guerra, conmigo mismo.
Dejo de luchar contra lo que siento o vivo. • Puedo ser agente activo de mi cambio.
Estoy dispuesto a experimentar mis pensamientos, sentimientos, emociones, acciones y
sueños como parte de mi ser. Permito que se expresen, y no los reprimo. • Mis errores
son mi aprendizaje. • A veces no debo hacerme tanto caso. La mente se vuelve en
ocasiones un infierno o un purgatorio. • Respeto mi ignorancia. La vida es mayor que yo,
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aunque tengo derecho a conquistarla.
 

JORDI GIL MARTÍN
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La Autoconfianza: expreso mi esencia a través de la acción
 
 

24

Busca dentro de ti la solución de todos los problemas, hasta de aquellos que creas más
exteriores y materiales. Dentro de ti está siempre el secreto; dentro de ti están todos los
secretos. Aun para abrirte camino en la selva virgen, aun para levantar un muro, aun para
tender un puente, has de buscar antes, en ti, el secreto. Dentro de ti hay tendidos ya
todos los puentes.

 
AMADO NERVO
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La confianza en nosotros mismos surge cuando somos capaces de realizar lo que nos
hemos propuesto. [...] No podemos estar seguros de nosotros mismos cuando nuestras
emociones son incontenibles. Cuando nos alteramos, enojamos, preocupamos, tenemos
miedo, envidia, celos, codicia, cuando todas esas cosas ocurren en nuestra mente, no
podemos tener seguridad. No somos de confianza y naturalmente lo sabemos, y no
tenemos confianza en nosotros mismos. Solo nos sentimos seguros de nosotros mismos
cuando, tras haber controlado las emociones, tenemos una sensación de profunda
seguridad de que no importa lo que ocurra, porque nuestra reacción va a ser suave y
equilibrada. Sabemos que nos hemos convertido en personas fiables. [...] La confianza
en uno mismo es necesaria para poder decir: «Realmente puedo hacerlo y voy a
continuar haciéndolo hasta que llegue el mismo final».

 
AYYA KHEMA
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Creo que una de las fuerzas más poderosas del mundo es la voluntad del hombre que
cree en sí mismo, que se atreve a apuntar hacia lo alto, que se dirige confiado en busca
de las cosas que desea de la vida.

 
JOSÉ MARÍA VICEDO
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La confianza en uno mismo se desarrolla mediante la interacción constante de cuatro
componentes cuyo denominador común es la acción: disposición a correr riesgos; aptitud
para la persistencia, el tesón y el coraje; sentirse valioso, y pasar de inmediato a la
acción, corrigiendo sobre la marcha cuando sea necesario.

 
BERNABÉ TIERNO
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Lo trágico es que la mayoría de las personas buscan la autoconfianza y el autorespeto en
todas partes menos dentro de sí mismos, y por ello fracasan en sus búsquedas.

 
NATHANIEL BRANDEN
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Cuanto más confía una persona en sus propios recursos internos y capacidades humanas,
más maduro y controlado es su ego, más carencias emocionales ha superado y más
equilibrio ha conseguido para su mente, menos necesidad tiene de buscar ídolos, líderes o
profetas; [...] El individuo debe aprender a confiar en sus fuerzas psíquicas, a hallar
respuestas y directrices dentro de sí mismo y no solo en los demás, a trabajar
interiormente para desplegar el lado más armónico del propio ser y no precipitarse en la
necesidad compulsiva y fanática de hallar referentes en las palabras y los
comportamientos de los líderes, que a menudo condicionan a los débiles de carácter y les
roban su libertad interior, mediatizando sus mentes y procederes.

 
RAMIRO CALLE
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¡Adelante, adelante! Las dificultades con las que tropieces se resolverán a medida que
avances. Prosigue y brillará la luz y alumbrará tu camino con creciente claridad.

 
D’ALEMBERT
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Cuando busques nutrientes para tu confianza, te recomiendo... Toma decisiones: el que
toma pocas o ninguna decisión se siente a merced del exterior, siendo su autoestima más
vulnerable al buen o mal tiempo de las personas y los sucesos externos. Sé protagonista
de tu vida: no basta con ser actor secundario o «extra». Sé el director y protagonista. El
protagonista vive y el director planifica la vida del personaje principal. Haz apuestas
vitales: implícate en proyectos con los demás y en nuevas relaciones. Permítete el
error: tienes todo el derecho a equivocarte. Has venido a la vida a aprender a fallar, no a
acertar siempre. Nadie nace aprendido. ¡Ni falta que hace! Adáptate a las
circunstancias: no te desgastes si no puedes cambiar lo externo. Si no se puede... ¡a otra
cosa! Sé creativo con lo que no puede cambiar. Reajústate las veces que sea preciso.
Defiende tus necesidades y tus puntos de vista: expresa lo que consideres injusto,
manifestando tu vivencia de las cosas, aunque ello suponga en ocasiones cierto
sobreesfuerzo, la recompensa es mayor. Proyéctate: piensa qué es lo que podrías acabar
recriminándote en el futuro si no tienes en cuenta visiones como las de A. Jodorowsky
cuando te recuerda: «No hay fracaso, hay cambio de camino». No intentes ser quien
no eres: sé tú mismo, no finjas ser quien no eres, expresa tu autenticidad. Busca
relaciones cómodas: no alimentes relaciones que te incomodan. Antes de eliminarlas,
intenta dialogar sin perder la recomendación del saber popular: no más de tres
oportunidades. Cree en tu cambio: ya no eres como el niño o el adolescente de ayer.
Obviamente, has cambiado y seguirás transformándote y desarrollándote a lo largo de la
vida. El cambio es la única constante del universo.

 
JORDI GIL MARTÍN
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EL CAMBIO
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Las crisis y la insatisfacción, el comienzo del viaje
 
 

32

A veces empezamos la búsqueda interior porque parece que la vida se nos cae a pedazos:
todo va mal; en nuestras relaciones, que son cada vez más difíciles (con los compañeros
de trabajo, con el cónyuge, con la familia); en el trabajo, que parece no tener sentido
(desde luego no puede uno sentirse satisfecho de un trabajo que solo sirve para ganar el
sustento); en el propio cuerpo físico, que pierde energía y se pone enfermo. A veces es
solo una crisis en una parcela concreta de nuestra vida; otras, parece derrumbarse todo al
mismo tiempo. Esos momentos de tensión no tienen por qué ser mala señal, ni mucho
menos. Con frecuencia son advertencias que nos da el alma para hacernos despertar, es
decir, para hacernos salir del entorpecimiento relativamente cómodo del mundo
materialista que hace de nosotros unas máquinas, a fin de que podamos volver a
encontrar nuestro poder creador y nuestra libertad. En cuanto el alma despierta, no
puede tolerar que vivamos la vida como si fuéramos robots, entumecidos en los
mecanismos y manipulados por los poderes establecidos. El alma quiere que volvamos a
encontrar nuestro poder y nuestra libertad. Y, si no nos despertamos de buen grado, lo
haremos a la fuerza, gracias a las crisis que el alma nos envía, que son auténticas
bendiciones, aunque puedan resultar muy dolorosas en el momento. Es importante
considerar las cosas desde esa óptica para no bloquear el proceso intentando
adormecerse otra vez en la vida ordinaria. Porque es difícil resistir a la fuerza de
evolución que, actualmente, es cada vez más intensa en el seno de la humanidad. Por eso
es cada vez mayor el número de personas que buscan en su interior algunas respuestas
que den sentido y armonía a su vida a fin de poder hacer de ella una experiencia
auténtica.

Otras veces no es necesario que haya crisis; solo se busca la transformación interior
porque la vida ordinaria ya no es satisfactoria. Parece faltar algo fundamental incluso si,
y sobre todo si, materialmente parece ir todo bien. Pues, de hecho, la verdadera
búsqueda comienza cuando la vida ordinaria está suficientemente dominada, porque es
entonces cuando de verdad nos damos cuenta de que la verdadera felicidad y la auténtica
libertad están por encima de una vida material relativamente cómoda, y se empieza a
tener la sensación de que no se ha alcanzado lo esencial de la vida. Ese sentimiento de
insatisfacción es muy positivo y favorable, porque empuja a salir de la hipnosis colectiva
en la que el mundo materialista mantiene atrapados a los individuos. Y entonces se
empieza a buscar lo esencial.

 
ANNIE MARQUIER
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El coraje de cambiar tu vida
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Deseamos el cambio, pero ¿estamos dispuestos a realizar esa travesía por el desierto
incómoda y a veces desesperante que requiere un proceso de transformación personal
que nos aporte mayor equilibrio y bienestar? Sí, deseamos el cambio, pero sin movernos
del sofá, como si las inercias y las creencias que nos han llevado durante años hasta la
encrucijada en la que nos encontramos pudieran mutar con tan solo un chasquido de
nuestros dedos. Cambiar esas inercias requerirá de nuestra atención y de nuestra
dedicación. Puede que el proceso que debamos atravesar sea largo y doloroso y ello, por
tanto, requiere valentía, la valentía de conectar con nuestra vulnerabilidad y a pesar de
ello continuar caminando, incluso cuando nuestro entramado de falsas verdades vaya
derrumbándose.

Un proceso de desarrollo personal y espiritual implica necesariamente adentrarnos en
esas zonas de nosotros mismos que más nos incomodan, que más nos aterran, significa
cuestionar aquellas bases sobre las que hemos construido nuestra identidad y nuestra
vida, supone en ocasiones quedar suspendidos en el vacío, significa perder por algún
tiempo nuestras referencias para construirnos de nuevo con mayor autenticidad. Y eso es
aterrador, perder las referencias, cuestionar la propia identidad, conectar con emociones
dolorosas que están enquistadas a un nivel muy profundo, darse cuenta de que el propio
yo es una mera construcción mental y que somos muchísimo más que una idea flotando
en nuestra mente. Sin embargo, si somos capaces de transitar a corto plazo por esa
incomodidad, por ese miedo, esa incertidumbre, esa oscuridad, a medio y largo plazo
obtendremos unos frutos muy valiosos, se ampliará inevitablemente nuestra conciencia y,
por ende, se ampliará la imagen de lo que somos, de lo que es el mundo y podremos
arrojar luz sobre circunstancias que antes aparecían envueltas en sombras.

Los cambios no se dan por arte de magia, no hay fórmulas milagrosas, para que la
semilla de la transformación crezca en nosotros es preciso desear el cambio, pero este
debe ir acompañado de un compromiso férreo que se concrete a través de la acción. Sin
una acción continuada y sin perseverancia esa semilla no da frutos.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Lo que no solemos tener en cuenta es que este tan deseado cambio implica un soltar, un
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dejar de ser aquello que ya no nos sirve, que nos queda pequeño y que caducó por el
paso del tiempo. Así que todo inicio implica un cambio, y todo cambio comienza por un
final, al que tanto solemos temer. Sin embargo, la vida está repleta de inicios y de finales,
de nuevas rutas que explorar, de caminos que constantemente se bifurcan y nos dan
nuevas posibilidades, y negarlo sería como negar la transformación que todas las especies
(incluida la nuestra) han tenido que realizar para llegar a ser quienes son en el momento
actual.

Cuando alguien se plantea un cambio en su vida es porque empieza a comprender
que la vida no es permanente, que no puede agarrarse más a aquello que le daba
seguridad y que, pese al riesgo, es de vital importancia entrar en un proceso de
transformación.

 
GISELA LÓPEZ SANFELIU
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Debes procurar cambiar. Tienes que convertirte internamente en una persona distinta si
quieres conseguir externamente resultados de otra índole. Y ten presente que este cambio
de personalidad no se puede fingir por mucho tiempo, si es que se puede fingir.

La mayoría de las personas tratan de mejorar o cambiar algunos aspectos de su vida
intentando que sean los demás los que cambien. No les gusta lo que ven reflejado en el
espejo de su vida y se aplican en darle brillo al espejo en vez de ir a lo que realmente es
la causa del reflejo.

Siempre te manifiestas ante los demás como realmente eres. Raras veces puedes
engañar a alguien. Y la única forma que tienes de cambiar las cosas externas es cambiar
las cosas internas.

Una de las más trascendentales preguntas que puedes hacerte es: «¿Qué clase de
persona tendría que ser para ganarme el respeto de la gente que me interesa y para llevar
la clase de vida que deseo llevar?».

 
BRIAN TRACY
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Si queremos un cambio definitivo de las circunstancias de la vida, se hace necesario que
tal cambio se verifique primero dentro de nosotros mismos; si internamente no
modificamos nada, externamente la vida continuará con sus dificultades. Ante todo, es
necesario hacernos dueños de nosotros mismos; mientras uno no sepa gobernarse a sí
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mismo, tampoco podrá gobernar las circunstancias difíciles de la existencia.
 

SAMAEL AUN WEOR
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Se cuenta una maravillosa historia acerca de un predicador que un sábado por la mañana
estaba tratando de preparar un sermón en difíciles circunstancias. Su esposa había salido
de compras. Era un día lluvioso, y su hijito se mostraba nervioso y aburrido porque no
tenía nada que hacer. Al final, desesperado, el pastor tomó una vieja revista y empezó a
hojearla hasta llegar a una ilustración brillantemente coloreada. Era un mapamundi.
Arrancó la página de la revista, la rompió en trocitos y los esparció todos por el suelo del
salón al tiempo que decía: «Johnny, si puedes recomponer todo eso te daré un cuarto de
dólar».

El predicador supuso que la tarea le iba a llevar a Johnny buena parte de la mañana.
Pero a los diez minutos oyó llamar con los nudillos a la puerta de su estudio. Era su hijo
con el rompecabezas ya ordenado. El hombre se sorprendió de que Johnny hubiera
terminado tan temprano, con los trozos de papel pulcramente colocados y el mapa del
mundo recompuesto.

«Hijo, ¿cómo lo has hecho tan deprisa?», preguntó el predicador.
«Oh —contestó Johnny—, ha sido fácil. En la parte de atrás había la imagen de un

hombre. He colocado un trozo de papel debajo, he compuesto la figura del hombre, he
colocado un papel encima y lo he vuelto del revés. He pensado que, si la figura del
hombre estaba bien, el mundo también lo estaría.»

El clérigo sonrió y le entregó a su hijo un cuarto de dólar. «También me has dado el
tema del sermón de mañana —dijo—. Si un hombre está bien, el mundo estará bien.»

Esta idea encierra una gran lección. Si alguien no está satisfecho de su mundo y
desea cambiarlo, tiene que empezar por sí mismo. Si estás bien, tu mundo estará bien. Si
uno tiene una actitud mental positiva, los problemas de su mundo tienden a doblegarse
ante él.

 
NAPOLEON HILL
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Toda intención de cambio contiene una fuerza opuesta al mismo, resistencia u oposición
de la que podemos tomar conciencia y que se alimenta de múltiples cuestiones como
nuestra lealtad a leyes familiares, a nuestros personajes internos, al pasado, a una antigua
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autoimagen; al miedo a perder relaciones con el cambio; la debilidad que creemos que
nos imposibilita cruzar de una costa a otra (de lo actual a lo nuevo) implica pasar por
estados de confusión, soledad, desorientación; sentirnos incomprendidos por las personas
amadas hasta que lo nuevo fructifique en nuestro ser haciéndonos sentir más plenos y
con más recursos personales. En este impasse es importante ser acompañados por un
profesional de la ayuda o por una persona de plena confianza.

Quien algo quiere, algo le cuesta. El cambio no es gratis. Nadie puede hacerlo por ti.
Tú eres el agente de cambio. Los demás son solo bastones, apoyos, facilitadores, pero
solo tú vives contigo, solo tú sabes qué significa ser quien eres. Toma tu protagonismo.

 
JORDI GIL MARTÍN
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¿Cómo quieres que sea tu vida? ¿Cuántas veces habremos pensado, como dice un tango,
«si soy así, qué voy a hacer»? ¡No! Aunque resulte difícil creerlo, nosotros no somos de
una determinada manera, sino que podemos cambiar, desaprender lo que nos bloquea y
aprender lo que necesitamos para vivir mejor. Los frutos del miedo provienen de fuentes
múltiples y variadas: nuestra historia, nuestra cultura, nuestra biología y la manera de
narrar nuestra vida... Más allá del origen, es importante saber que estos frutos no son
inmutables. La idea es observar nuestras tendencias, saber que podemos descartar lo que
ya no nos sirve y reemplazarlo por algo nuevo y bueno para nuestra vida. A mayor nivel
de conciencia, mayor capacidad de elección.

 
VERÓNICA Y FLORENCIA DE ANDRÉS
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Un yogui decía: «No me digáis nunca que un ser humano no puede cambiar». La frase
más estúpida y mediocre es aquella de «soy como soy». No, uno puede empezar a ser
como quiera ser. Eres desasosegado, puedes cultivar el sosiego; tienes odio, puedes
comenzar a desplegar tu entendimiento y compasión; eres perezoso, actualiza tus
energías de diligencia. El andamiaje de nuestra psicología puede «desaprenderse» para
mejorarse. Pero no hay milagros en este sentido. Cambia el que se hace la firme
resolución de cambiar y pone los medios oportunos para ello. Un maestro de arquería le
dijo a su discípulo: «Amigo, yo te doy el arco, te doy la flecha y te enseño a disparar,
pero, desde luego, yo no voy a tensar el arco por ti ni a apuntar la flecha por ti».
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RAMIRO CALLE
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Entra en ti mismo y mira. Si no te encuentras bello, haz como el creador de una estatua a
la que debe conferir hermosura, quitando por aquí, alisando por allá, suavizando tal línea,
haciendo más pura tal otra... Y así hasta que haya surgido de su obra un rostro bello.
Haz lo mismo: quita todo lo que sobre, pon recto lo torcido, ilumina lo oscuro y
encamina tus esfuerzos a que todo brille con una sola luz, una sola belleza. Nunca dejes
de labrar tu estatua hasta que relumbre de ella a ti el esplendor divino de la virtud, y veas
firmemente afianzada en la urna sin mácula el bien perfecto.

 
PLOTINO

 
 

42

«Más vale malo conocido que bueno por conocer» es una sentencia que no me parece
muy razonable porque nos ancla en la resignación y el inmovilismo. Todos tenemos
derecho a buscar lo que intuimos mejor para nuestras vidas, aunque de entrada nuestra
realidad no se manifieste como habíamos imaginado al programar ciertos cambios. Si hay
algo que nos produce malestar, que nos hunde, que nos hace vivir una vida carente de
sentido y orientación es muy legítimo intentar cambiarlo, siendo conscientes de que parte
de ese cambio exterior pasa por nuestra propia transformación interior.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Al principio, se arrastra sobre la Madre Tierra en forma de gusano y solamente ve lo que
tiene delante. Luego, llega el momento en el que se mete en un capullo y se adentra en la
oscuridad. En esa oscuridad, tiene lugar un cambio completo. Al final, sale al mundo, a la
vida, convertida en una criatura preciosa. Sin embargo, no emprende el vuelo
inmediatamente, se queda a la espera, tomando contacto de nuevo con los elementos de
la vida, con el agua, con el aire, con el fuego y con la tierra. Luego, bate las alas, crea
movimiento y fuerza y, cuando llega el momento, vuela, ve el mundo desde una
perspectiva diferente, tiene una panorámica mucho más amplia y bella. Eso es lo que me
contaron cuando me dijeron que era una mariposa.
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MONA POLACCA
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Tener constantemente la intención de renovar su vida, pero no encontrar nunca el tiempo
de poner manos a la obra... Es como si alguien dejara de comer y de beber de un día
para otro hasta morirse de hambre y perecer.

 
WALTER SCOTT
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Recuerde que muchos de los miedos que siente hoy son frutos de experiencias vividas en
su niñez. Ahora debe atreverse a cambiar su vida. Esos horrores de su niñez ya han
desaparecido. Enfréntese a sus miedos y vénzalos. Nunca sabrá cuál es su verdadero
potencial, si no se enfrenta primero a sus miedos y los vence.

 
JOSÉ MARÍA VICEDO
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Lo ves. Sabes que tienes que cambiar. Te descubres transitando por un camino que te
aleja de una antigua imagen de ti, en las antípodas de tu vida actual. Pero es un escenario
de malestar tan familiar que te has habituado a dormir entre enemigos que te cuentan que
en cualquier momento todo puede desmoronarse. Como en el «síndrome de Estocolmo»,
en el que los secuestradores acaban formando parte de un alienante territorio confortable,
llegas a vivir feliz en la asunción de tu infelicidad. «¿Por qué no apuesto por transformar
mi vida?», te preguntas.

Porque llegas a hacerte adicto a ese territorio de arenas movedizas en el que de una
manera más o menos torpe aprendes a caminar sobre algunas de sus tantas trampas. Lo
malo conocido te conforta como contrapunto a esa responsabilidad sobre tu propia vida
que te exige tomar las riendas de tu presente y futuro. Aprendes así a vivir en tonalidad
menor, aceptando una vida en la que todo fracaso es culpa del Destino, no tuya. ¡Qué
triste! ¿Realmente aspiras a una vida así?

Yo te propongo el otro extremo: poner la casa patas arriba, vaciar los cajones y los
armarios, arrancar ese impersonal papel pintado de paredes en las que has dejado de
reconocerte, desempolvar tesoros olvidados en el trastero, limpiar tus joyas, reordenar el
mobiliario, abrir las ventanas, arrancar las sucias cortinas que vetan el acceso de la luz...
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Todo ello para llenar un pequeño saco con lo realmente útil y abandonar esa casa sin
sensación de hogar que te ha venido aprisionando durante demasiado tiempo.

 
JORDI CLOTAS I PERPINYÀ
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Dar el primer paso
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Lo importante tras haberse fijado un objetivo es entrar en acción. La señora de Charles
Philipia, una abuela de sesenta y tres años, adoptó la decisión de trasladarse a pie desde
la ciudad de Nueva York hasta Miami en Florida. Llegó a Miami y allí fue entrevistada
por los periodistas. Estos querían saber si la idea de aquel largo viaje a pie no la había
asustado. ¿Cómo había tenido el valor de efectuar semejante viaje valiéndose de sus
piernas como único medio de transporte? «No hace falta mucho valor para dar un paso
—contestó la señora Philipia—. Y, en realidad, eso fue lo único que hice. Di un paso. Y
después di otro. Y otro, y otro, y aquí estoy.»

 
NAPOLEON HILL
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La vida no ofrece garantías. Dar un primer paso no nos garantiza el éxito, no nos
garantiza llegar adonde nos habíamos propuesto, no nos garantiza cumplir íntegramente
nuestras expectativas. Dar ese primer paso es la recompensa, estar dispuestos a vivir y a
arriesgarnos para mejorar nuestra vida es la recompensa, enfrentarnos a nuestros
fantasmas y a nuestras limitaciones es la recompensa, el aprendizaje vital y el
autoconocimiento es la recompensa.

No se requiere mucho valor para dar un pequeño paso. Sin embargo, ese coraje
acumulado en cada pequeño paso es el motor que nos impulsa, llegado el momento, a
dar los grandes pasos que marcan la diferencia en nuestra vida, esos pasos que
representan un antes y un después, que albergan la posibilidad de un nuevo renacer
personal.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Estar abierto a la vida
 
 

49

Tomar el teléfono y decir la palabra cariñosa que aplazamos. Abrir la puerta y dejar
entrar a quien necesita nuestra ayuda. Aceptar un empleo. Abandonar un empleo. Tomar
la decisión que estábamos dejando para más adelante. Pedir perdón por un error que
cometimos y que no nos deja en paz. Exigir un derecho que tenemos. Recurrir con
frecuencia a la floristería más que a la joyería. Poner la música muy alta cuando la
persona amada esté lejos, bajar el volumen cuando esté cerca. Saber decir «sí» y «no»,
porque el amor contiende con todas las energías del hombre. Descubrir un deporte que
puedan practicar dos al mismo tiempo. No seguir ninguna receta, ni siquiera las que
figuran en este párrafo... porque el amor necesita creatividad.

Y, cuando nada de eso sea posible, cuando lo que queda solo es soledad, entonces
recordar una historia que un lector me envió en una ocasión:

Una rosa soñaba día y noche con la compañía de las abejas, pero ninguna acudía a
posarse en sus pétalos.

Sin embargo, la flor seguía soñando: durante sus largas noches, imaginaba un cielo en
el que volaban muchas abejas, que acudían, cariñosas, a besarla. De ese modo,
conseguía resistir hasta el próximo día, cuando volvía a abrirse con la luz del sol.

Una noche, al enterarse de la soledad de la rosa, la luna preguntó:
—¿No estás cansada de esperar?
—Tal vez, pero necesito seguir luchando.
—¿Por qué?
—Porque si no me abro, me muero.
En los momentos en que la soledad parece menoscabar toda la belleza, la única

forma de resistir es seguir abierto.
 

PAULO COELHO
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Aceptar la realidad tal como se nos presenta no tiene nada que ver con someterse. No
resistir a la vida no quiere decir someterse. La sumisión es la resistencia no expresada.
Someterse es resistir a lo que está ahí, sin decir nada, acumulando la frustración y el
resentimiento, y soportando hasta el momento en que uno no puede más. Es lo que hace
la víctima para poder victimizarse todavía un poco más. La sumisión impide obrar.
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Aceptar, es simplemente reconocer los hechos tal como son, beneficiarse alegremente de
ellos si estos nos son favorables y si no lo son, obrar inteligente y conscientemente para
modificarlos proclamando constantemente nuestro poder frente a la situación. La
aceptación da el poder de obrar. Después de todo, existe un principio muy conocido en
psicología, a saber: cuanto más resistimos a una cosa, más persiste. La mejor manera de
cambiar las cosas es cesar de resistir a ellas; en ese estado de abandono la acción justa
resulta posible.

 
ANNIE MARQUIER
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Arriesgarse
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Vivir es una empresa de riesgo. Si la mitad del tiempo que dedicamos a evitar riesgos la
dedicásemos a aprender cómo tomarlos, no tendríamos tanto que temer en la vida.

 
ELLIS PAUL TORRANCE
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Vivimos en una sociedad que rinde culto a la seguridad, pero la propia dinámica de la
vida nos confirma a cada paso que damos que la seguridad total no existe, todo puede
cambiar de un momento a otro. El cambio y la incertidumbre son reglas inalterables de la
existencia, y tal vez, este hecho inalienable hace que la vida sea un tránsito apasionante,
una aventura arrebatadora.

Adentrarse en terrenos que no nos son familiares y conocidos, de entrada, puede
incomodarnos porque implica situarnos en espacios donde la propia experiencia no basta
para dar respuestas ante la realidad que se nos presenta. En estos terrenos poco
familiares debemos explorar nuevas maneras de relacionarnos con nosotros mismos y
nuestro entorno, debemos desarrollar y potenciar nuevos recursos.

Debemos, en definitiva, abandonar transitoriamente nuestro confort y comodidad
presente para alcanzar mayores cuotas de satisfacción personal, bienestar y plenitud
futuras.

Asumir ciertos riesgos, como decíamos, incomoda, pero estar dispuestos a situarnos
en una nueva dimensión desconocida ya es un éxito en sí mismo ya que, al hacerlo, nos
redescubrimos a nosotros mismos y ampliamos la experiencia de lo que somos o
podemos llegar a ser.

Vivir sin cierto riesgo es, ciertamente, arriesgarse a no vivir.
 

DANIEL RAMOS AUTÓ
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Es imposible ganar una carrera a menos que uno se arriesgue a correr, es imposible
alcanzar la victoria a menos que nos atrevamos a luchar. No hay vida más trágica que la
del individuo que alimenta un sueño, siempre deseando y esperando, pero sin que jamás
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le dé la oportunidad de que se transforme en realidad. Alimenta ese sueño vacilante, sin
que nunca le permita estallar en una llamarada. Hay millones de personas que sueñan así
en conseguir un mejor empleo, en montar su propio negocio, en comprar una mejor casa,
en realizar un viaje, en escribir una novela... Personas que sueñan, pero que jamás se
arriesgan, que jamás están dispuestas a pronunciar las palabras ¡Yo puedo!, que nunca
confían sus sueños al mundo real de la acción y el esfuerzo; en fin, todas aquellas
personas que temen tanto al fracaso, que por ello fracasan.

 
JOSÉ MARÍA VICEDO
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A lo largo de la Historia, Sawai fueron aquellos que se atrevieron a descubrir cómo se
pensaban —y por tanto, cómo eran—, que volvieron hacia atrás, para recordarse y
conjurar el yo. Aquellos que se atrevieron a salir de su comodidad y se arriesgaron a
sentir. Los que por fin se eligieron a sí mismos para ser felices. Pues a menudo ir un paso
más allá es dar un paso hacia dentro. Es quererse a uno mismo en un mundo que solo te
enseña a querer a los demás y comprender que en nuestras cabezas somos todos iguales.
Porque no es lo mismo estar en la humanidad que sentir que la humanidad está en ti.

 
SAGAR PRAKASH KHATNANI
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Abrirse a lo desconocido
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El ego se aferra a lo conocido porque eso le proporciona seguridad y afirma su identidad
(ambas ilusorias, por supuesto). En cambio, cuando uno vive a nivel del Ser quiere
explorar y descubrir lo que todavía no conoce. No es una búsqueda de novedad que
provenga de la necesidad de llenado, ni una búsqueda de placer o de excitación exterior
poco duradera. Es una voluntad de descubrir lo desconocido, un deseo de saber más, de
comprender mejor, una motivación que empuja a la personalidad a ampliar su percepción
y su comprensión de las cosas.

En particular, el mecanismo de querer tener razón se diluye en la energía del alma.
Así como el ego se aferra a lo conocido queriendo tener razón y tratando de imponer su
punto de vista, así a nivel del Ser se interesa uno por los puntos de vista de los demás e
intenta ampliar el suyo propio. Cuando uno se alimenta de la fuente del Ser, siempre está
aprendiendo. Su espíritu está atento, sabe escuchar, está abierto y siempre presto a
ampliar su manera de percibir las cosas tras haber observado y reflexionado. Esta actitud
supone un cambio importante en la consciencia y es evidente que conlleva una gran
calidad en las relaciones humanas.

Un espíritu saturado de conocimientos, encerrado en los hechos, ¿es acaso
susceptible de aceptar lo nuevo, lo repentino, lo espontáneo? Si el espíritu está lleno de lo
conocido, ¿queda sitio en él para lo desconocido?

La apertura al aprendizaje implica la apertura al cambio, incluso en las cosas más
pequeñas de la vida. Cuando uno vive en la consciencia del Ser, tiene una gran
flexibilidad y una enorme capacidad de adaptación que puede parecer debilidad a los ojos
ignorantes, pero en realidad aporta mucho poder y eficacia a la acción. Es una flexibilidad
adecuada y correcta que procede de la adaptación inteligente a los acontecimientos.

 
ANNIE MARQUIER
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Aprovechar las oportunidades
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Somos lo que hacemos, y no lo que la suerte nos ofrece. Quien sea que parta en la vida
con la idea «llegaré», llega irremediablemente, porque hace todo lo necesario para llegar.
Si una sola oportunidad pasa cerca de él, él la vislumbra por un mínimo rastro, y la
agarra por ese mínimo rastro que la oportunidad tiene. Además, hace nacer con
frecuencia, inconscientemente o no, los eventos propicios a su idea.

Aquel que, por el contrario, duda siempre de sí mismo, jamás llega a nada. Puede
nadar en un océano de oportunidades provistas de caballeros absalonianos, y no las verá,
no agarrará ni una sola, mientras que bastaría con extender la mano y hacerla, hacer la
oportunidad. Y si hace nacer eventos, serán siempre nocivos. No acusen entonces a la
suerte, no se juzguen sino a ustedes mismos.

 
ÉMILE COUÉ
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Es la ley de la vida que cada vez que se nos cierra una puerta se nos abre otra. Lo malo
es que con frecuencia miramos con demasiado ahínco hacia el pasado y añoramos la
puerta cerrada con tanto afán que no vemos la que se acaba de abrir.

 
ALBERT SCHWEITZER

 
 

51



La Responsabilidad
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Has aprendido con los años que todo cuanto te ocurre nace de una semilla del pasado
que plantaste tú mismo. Sabes que las elecciones son cruces de camino que llevan a
lugares bien distintos. A veces no hay marcha atrás, pero en tal caso decides no torturarte
por ello y concentras las fuerzas en aquello que sí puedes cambiar. Con la experiencia
acumulada retrocedes hasta el momento de tus decisiones vitales y valoras tus aciertos y
errores, reconociéndolos y reconociéndote en y por ellos.

Asumes los desaciertos con el ánimo de quien sabe que ese es el primer paso para
construir de nuevo y retomar las riendas de una vida responsable que construye desde la
verdad, sin exonerarse de su protagonismo en los acontecimientos. Tienes el valor de
reconocer que te equivocaste y el aplomo de enfrentarte de nuevo a esas situaciones,
regresar al mismo escenario y restituirte, esta vez con la decisión correcta.

No desfalleces ante el fracaso. El fracaso es solo provisionalidad, compás de espera
tras una primera tentativa ensayada sin disponer de los recursos adecuados. Lo asumes
como aprendizaje, como abordaje con el previsible riesgo de error de cualquier primer
intento. Pero no lanzas la toalla, por responsabilidad y porque sabes que, aunque nada es
fácil, casi nada es imposible. Por ello, decidir no te produce temor y asumes cada una de
las posibles consecuencias de tus actos, que son aquellos que te acabarán definiendo y
construyendo como persona.

Es así como tu libertad cobra sentido humano, en los dominios de esa responsabilidad
desde la que te vas sintiendo el auténtico constructor de la vida en la que te vas siendo.

 
JORDI CLOTAS I PERPINYÀ
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Levántate y sé audaz y fuerte. Carga con toda la responsabilidad, sabiendo que eres tú
quien crea tu destino. Llevas en ti toda la fortaleza y ayuda necesarias. Sé, pues, el
forjador de tu futuro.

 
SWAMI VIVEKANANDA
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Lo que de verdad necesitamos es un cambio radical en nuestra actitud hacia la vida.
Tenemos que aprender por nosotros mismos y, después, enseñar a los desesperados que
en realidad no importa que no esperemos nada de la vida, sino que la vida espera algo de
nosotros. Tenemos que dejar de hacernos preguntas sobre el significado de la vida y, en
vez de ello, pensar en nosotros como seres a quienes la vida les inquiera continua e
incesantemente. Nuestra contestación tiene que estar hecha no de palabras ni tampoco de
meditación, sino de una conducta y una actuación rectas. En última instancia, vivir
significa asumir la responsabilidad de encontrar la respuesta correcta a los problemas que
ello plantea y cumplir las tareas que la vida asigna continuamente a cada individuo.

 
VIKTOR FRANKL
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¿Qué significa responsabilidad? Significa no culpar a nadie o a nada —ni siquiera a
nosotros mismos— de nuestra situación. Una vez aceptado un suceso, un problema o
una circunstancia, responsabilidad significa la capacidad de tener una respuesta creativa a
la situación tal como es en este momento. En todos los problemas hay un principio de
oportunidad, y esta conciencia nos permite aprovechar el momento y transformarlo en
una situación o una cosa mejor.

 
DEEPAK CHOPRA
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El conocimiento de uno mismo se puede comenzar desde muchos lugares. Pero, se
empiece por donde se empiece, el ingrediente que NO DEBE faltar es la buena fe, la
honestidad para consigo mismo. Esto quiere decir que nada servirá, ni la psicoterapia ni
los talleres vivenciales ni las lecturas, si los conflictos no los refiere a usted. Si usted
insiste en culpar a su esposa, a las circunstancias, al programa económico vigente o a la
conjunción astral por sus problemas, todo seguirá igual. Entonces... ¿Por dónde
empezar? Pues... por usted.

 
RAMIRO CALLE
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La responsabilidad es nuestra capacidad de reaccionar ante una situación. Siempre
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tenemos una opción. Esto no significa negar lo que somos y lo que tenemos en nuestra
vida. Simplemente significa que podemos reconocer que hemos contribuido a estar donde
estamos. Aceptando la responsabilidad tenemos el poder de cambiar.

 
LOUISE L. HAY
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Vivir con propósito
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Desde el principio de la historia, la gente se ha hecho las preguntas: «¿Para qué estoy
aquí?», «¿Qué debo hacer?» y otras similares. Podemos buscar fuera las respuestas, y
muchas personas lo hacen, pero las más inspiradas vienen del interior. Cuando
escuchamos nuestra voz interior podemos oír la llamada de la vida o finalidad inspirada,
y tan pronto comenzamos a realizar esa finalidad experimentaremos un nuevo grado de
amor incondicional y gratitud y una mejor salud, a la vez que nos sentimos estimulados a
realizar sueños que en otro tiempo podrían habernos parecido imposibles [...] Es posible
que todavía no hayas oído tu finalidad inspirada o tu vocación interior, pero te aseguro
que en tu corazón y alma vive una finalidad iluminadora, una tan profunda que te
sobrecogería su brillo y magnificencia si se desarrollara toda de una vez. Ese deseo
interior de conocer el sentido de tu vida es el de descubrir tu finalidad y actuar para
realizarla. Cuanto más clara y definida es la finalidad más en línea estamos con el poder
y los recursos infinitos del universo.

Cuando enfocamos la atención hacia una finalidad clara y definida, el corazón y el
alma nos guían para dar pasos juiciosos y nos motivan con amor incondicional. Cuando
pensamos en nuestra finalidad y damos los pasos necesarios para llevarla a cabo nos
elevamos a un plano de mayor entendimiento y experimentamos más amor y gratitud por
nosotros mismos, por los demás y por el mundo. Cuanto más nos centramos en la misión
de nuestra vida más sentido adquiere esta.

Sin una finalidad clara, la persona puede oscilar, como un gigantesco péndulo, de un
extremo a otro en sus pensamientos, emociones, actos y omisiones.

 
JOHN F. DEMARTINI
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Hay muchas personas que te indicarán el propósito de la vida; te dirán lo que sostienen
los libros sagrados. Personas ingeniosas seguirán inventando cuál es el propósito de la
vida. La agrupación política tendrá un propósito, el grupo religioso tendrá otro propósito,
y así sucesivamente. Entonces ¿cuál es el propósito de la vida cuando uno mismo está
confuso? Solo cuando estoy confuso me formulo esta pregunta: «¿Cuál es el propósito
de la vida?», porque espero que, en medio de esta confusión, encontraré una respuesta.
¿Cómo puedo encontrar una respuesta genuina cuando estoy confuso? ¿Comprendes? Si
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estoy confuso, solo puedo recibir una respuesta también confusa.
Si mi mente está confundida, perturbada, si mi mente carece de belleza, de quietud,

cualquiera que sea la respuesta que yo reciba, pasará por esta pantalla de confusión,
ansiedad y miedo; por lo tanto, la respuesta estará desnaturalizada. En consecuencia, lo
que importa no es preguntar: «¿Cuál es el propósito de la vida, de la existencia?», sino
esclarecer la confusión que hay dentro de ti. Es como un hombre ciego que pregunta:
«¿Qué es la luz?» Si le digo qué es la luz, él escuchará conforme a su ceguera, conforme
a su oscuridad; pero supón que él es capaz de ver; entonces jamás preguntará: «¿Qué es
la luz?» La luz está ahí.

De igual manera, si puedes clarificar tu confusión interna, descubrirás cuál es el
propósito de la vida; no tendrás que preguntar, no tendrás que buscarlo; todo cuanto
tienes que hacer es liberarte de las causas que generan la confusión.

 
KRISHNAMURTI
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Frankl acuñaría el término «Voluntad de Sentido» para referirse a esa iniciativa personal
que busca un porqué a nuestra propia vida e intenta materializarlo, transformándolo en
acción y experiencia. Será en ambos campos, acción y experiencia, donde confirmaremos
si aquello que buscamos merece nuestro esfuerzo y tiempo. Todo lo demás serán
fantasías creadas alrededor de algo que solo se hace real cuando la acción se ha
consumado.

No puedes saber si vale la pena caminar dos kilómetros diarios hasta que no lo hagas,
y más aún cuando lo hagas más de un día. Necesitamos experiencias para poder
comprender las cosas en su profundidad. La experiencia nos permite testar si nuestras
necesidades y expectativas pueden ser satisfechas. Es así como vamos creando una vida
lo más significativa posible. Cuando una persona que tiene metas se queda solamente en
el plano de la imaginación de las mismas, su existencia no poseerá sentido mientras no
haga lo posible por vivirlas, por realizarlas.

 
JORDI GIL MARTÍN
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3

LA LIBERTAD INTERIOR
 
 

58



Cuestionar: el sano Escepticismo
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Démonos el placer de discrepar si así lo sentimos. Démonos tiempo para elaborar nuestra
propia respuesta, aunque la velocidad de nuestros tiempos empuje constantemente a una
sentencia rápida y precipitada en muchos casos. No busquemos respuestas fáciles ni
automáticas. Las respuestas de otros nos aportan confort y seguridad, pero asumirlas nos
arrebata nuestra autenticidad, nuestra libertad y nuestro poder para experimentar,
conocer, reflexionar por nosotros mismos y de este modo elaborar nuestra propia
experiencia del mundo.

Asumir respuestas de otros de una manera sistemática y pasiva va poco a poco
anestesiando nuestra capacidad para reconocernos y vivirnos como dueños de nuestra
propia vida. Nos convertimos en autómatas y repetimos sin cesar los discursos,
valoraciones, juicios, opiniones, experiencias y sensaciones de otros; de nuestros padres,
de nuestros gurúes, de nuestros profesores, de nuestros medios de comunicación, etc.
Nos convertimos en loros, en grandes y fieles copias de un original desdibujado sin ser
conscientes de ello. ¿Puedes afirmar con total seguridad que tu criterio es
verdaderamente tuyo? ¿No es cierto que en demasiadas ocasiones nos dejamos llevar por
una cierta inercia de pensamiento y vivimos respondiendo a ciertos patrones de
automatismo? ¿No damos acaso y en demasiadas ocasiones veracidad a palabras,
valoraciones y experiencias de otros sin previamente haber elaborado un pensamiento
propio o haber adquirido conocimiento a través de nuestra propia experiencia?

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Tal vez... pienses que dudar es un símbolo de debilidad, pero es una muestra de
inteligencia.

Solo los valientes se atreven a quitarse la venda y mirar el sol a través de sus ojos en
lugar de escuchar cómo es a través de las palabras de los demás. Pregúntate: ¿es cierto
todo cuanto me han hecho creer? La verdad la hallarás al principio de este texto. «Quien
no cree en sí mismo toma como verdad la opinión de los demás.»

«Solo quien está dispuesto a cuestionarse el mundo será capaz de conocerlo.»
 

SAGAR PRAKASH KHATNANI
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«Abro mi mente a cualquier posibilidad.» Sueles llamarlo «Criticismo». Has renunciado
a los extremos, tanto a la pretensión de absoluta certeza sobre las cosas como a la idea de
que eres incapaz de tener un mínimo saber acerca de nada. Has aprendido a objetar
cualquier afirmación definitiva a través de la reflexión y la crítica. Sabes revisar los
fundamentos de tus creencias y asumir que algunas de las premisas sobre las que se
construyen podrían cambiar, así que te preparas para adaptar tu visión de las cosas a
posibles cambios de principios.

Tu vida es permanente aprendizaje. Muchas de tus afirmaciones son herencia y
prejuicio, y conviene arriesgarse a una inmersión en sus fuentes hasta revalidar o
rectificar aquello sobre lo que aún construyes la imagen de tu mundo, de sus gentes y de
todo cuanto lo configura. No te importa someter a juicio, al propio y al de los otros, tus
convicciones.

Tu criterio se desarrolla desde tus creencias, pero es recomendable y casi exigible
contrastar con la experiencia de los demás cada uno de los mandamientos de tu decálogo,
corroborando y reinaugurando su lugar en tu modelo de conocimiento y en tu plan de
acción. Permítete someter tus premisas a la prueba de las verdades de otras visiones de
la realidad antes de asegurar estar viviendo de manera apropiada y auténtica, sin
préstamos ideológicos ni doctrinas de fe heredadas.

Detectados los dogmas impuestos, has aprendido a suspender el juicio sobre lo que se
te pretende inculcar sin espacio para una reflexión que te permita validarlo. Llegado el
caso, tu mente está ya preparada y abierta a la posibilidad de cambios drásticos e
inmediatos en los cimientos sobre los que se asentaron tus principios, tus ideas y tu
imagen del mundo. Desde esta certidumbre, construyes y te construyes en el camino
hacia tu realización personal.

 
JORDI CLOTAS I PERPINYÀ
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Caminando nuestros propios pasos
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Cuando decidas andar tu propio camino siempre aparecerán los juicios y las críticas de
los demás si ese camino entra en conflicto con su sistema de creencias, con su entramado
de expectativas. Pero ese no será el principal obstáculo, el reto más exigente vendrá de
tus voces internas, de tus propios trolls interiores que te repetirán una y otra vez que «no
puedes», «que no eres suficientemente bueno», «que no eres merecedor». No niegues
esas voces, pero tampoco les des crédito, sigue adelante, sumérgete en la existencia y
comprométete con tu propia visión de lo que deseas y necesitas para tu vida. Si escuchas
a tus trolls con cariño y compasión pueden ser tus maestros, pueden ser un motor que te
conduzca, a pesar de tus miedos e inseguridades, hacia donde quieres estar.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Sea cual sea la meta, yo capto el sentido de la vida en esta peregrinación: per agros, por
el campo de la tierra y con mis pies, paso a paso porque cada paso es diferente (porque
no hay un camino trazado en el campo de la vida) y al mismo tiempo igual (cada paso
recorre los mismos 70 centímetros). Es cierto que cada paso, aunque siga al paso anterior
(y, por lo tanto, será el último con relación al penúltimo), también es el resultado de los
pasos precedentes y por eso en el último paso está contenida toda mi vida. [...] La meta
de la peregrinación no es La Meca, Jerusalén, el Kailasa o Varanasi. La meta es el
siguiente paso, igual y diferente del anterior. Los peregrinos que no llegan a Santiago son
peregrinos de todas formas.

Vivimos en una civilización de los medios. Todo parece ser un medio para hacer más
dinero, economizar esfuerzos, ir más deprisa, producir más, ser más perfecto, llegar más
arriba, alcanzar otro nivel..., y así sucesivamente. Para mí, este no es el sentido de la
vida. No se trata de vivir más deprisa o mejor que los demás. Cuanto más deprisa se
vive, menos se vive, porque la vida no está al final, sino en el presente. Cuanto más vive
uno dependiendo de los medios, menos es uno amo de sí mismo. El sentido de la vida
para mí es caminar; sobre todo caminar, pasear por la dicha de pasear, porque la vida es
este caminar, este peregrinar. Ir a donde la vida me lleve por libre decisión, pero sin
ningún otro motivo que caminar hacia la dirección que me parezca justa. No soy un
fatalista ni defiendo la pura pasividad o un quietismo exagerado. Al contrario, tú me has
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oído explicar que en la vida no somos únicamente espectadores y actores, sino también
coautores del guion de la vida.

No puedo prever todas las consecuencias de uno de mis pasos: son casi infinitas. Por
eso mi corazón debe ser puro, es decir, debe estar vacío, para no desencaminar el
siguiente paso, que no será movido por el deseo pragmático de hacer el bien, sino por el
bien del propio paso. [...]

Dicho de otro modo, el sentido de mi vida está en vivirla y vivirla paso a paso, en
cada respiración. [...] El sentido de la peregrinación es el mismo hecho de ponerse en
camino. El camino se hace caminando, pero se hace sobre un terreno y va en una
dirección.

El terreno para mí no es un «valle de lágrimas», un campo de lucha de todos contra
todos o contra mí mismo o contra la naturaleza (ya sea para conquistarla, dominarla o
disfrutar de ella); pero tampoco un paraíso, un valle de flores con ríos de leche y miel.
Hay de todo sobre la tierra de los hombres. A lo largo del camino se encuentran flores y
espinas, calor y frío, días y noches, amigos y enemigos, gente buena y gente mala. [...]
No conozco la meta, de otro modo no sería meta; el caminar sería tan solo un medio
para llegar a ella y cada paso perdería su carácter definitivo. Sé, en cambio, dónde he de
posar el pie en el siguiente paso y también la dirección inmediata porque se presentan por
sí mismos. [...] El sentido de la vida es la Vida, mi caminar hacia la Vida, alcanzar la Vida
viviéndola a cada paso. Esta vida es la llamada «vida eterna», vida infinita. Esta vida no
se encuentra entonces al final de la vida, sino en la misma vida, en cada momento de
ella, en cada paso de la peregrinación. [...] Vivir la vida quiere decir vivirla por sí misma
y no por otra cosa. La vida no es un medio. Por lo tanto, no se debe vivir la vida para ser
feliz, para ir al cielo o para alcanzar un fin determinado. En ese caso, se pasa de largo
por la vida, se la prostituye y se la degrada a un medio para conseguir un fin. Pues, no
nos debe sorprender la neurosis actual de las patologías del hacer como evasión de uno
mismo, de la alienación de nuestra propia vida. Queremos ir a la Luna y a menudo
hacemos turismo para huir de nosotros mismos. Vivir esta vida para otra vida es una
blasfemia contra el creador de esta vida.

 
RAIMON PANIKKAR
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El problema básico de los seres humanos es la insatisfacción. Tendemos a pensar que la
satisfacción completa se halla un poco más adelante en el camino. Cuando llegamos allí y
no la encontramos, trazamos una nueva esperanza —«si consiguiera esto o aquello...
sería feliz»— que también se ve defraudada. Nunca estaremos satisfechos porque
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nuestra naturaleza es codiciosa. Siempre ambicionaremos más o desearemos aquello que
no tenemos. Al cesar el deseo, cesa también la insatisfacción. Para erradicar el deseo,
debemos liberarnos de las ataduras —especialmente las mentales— que nos ligan a los
placeres insatisfactorios. A partir de aquí, cada cual debe asumir su camino individual
hacia la liberación.

 
BUDA
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¿Llamamos a esto la tierra de los hombres libres? ¿Qué supone ser libres respecto del rey
Jorge y seguir siendo esclavos del rey Prejuicio? ¿Qué sentido tiene nacer libres y no
vivir libres? ¿Cuál es el valor de una libertad política sino el de hacer posible la libertad
moral? ¿Alardeamos de la libertad de ser esclavos o de la libertad de ser libres? Somos
una nación de políticos y nos preocupamos solo por una defensa superficial de la
libertad.

 
HENRY DAVID THOREAU
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Lo que el oído desea oír es música, y la prohibición de oír música se llama obstrucción al
oído. Lo que el ojo desea es ver belleza, y la prohibición de ver belleza es llamada
obstrucción a la vista. Lo que la nariz desea es oler perfume, y la prohibición de oler
perfume es llamada obstrucción al olfato. De lo que la boca quiere hablar es de lo justo e
injusto, y la prohibición de hablar de lo justo e injusto es llamada obstrucción al
entendimiento. Lo que el cuerpo desea disfrutar son ricos alimentos y bellas ropas, y la
prohibición de gozar de estos se llama obstrucción a las sensaciones del cuerpo. Lo que
la mente quiere es ser libre, y la prohibición a esta libertad se llama obstrucción a la
naturaleza.

 
YANG CHU
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La única libertad que merece ese nombre es la de buscar nuestro propio bien, por nuestro
camino propio, en tanto no privemos a los demás del suyo o les impidamos esforzarse
por conseguirlo. Cada uno es el guardián natural de su propia salud, sea física, mental o
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espiritual. La humanidad sale más gananciosa consintiendo a cada cual vivir a su manera
que obligándole a vivir a la manera de los demás.

 
JOHN STUART MILL
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[...] El éxtasis es algo natural. No es algo que les ocurra solamente a los grandes sabios.
Es algo que todos traemos al mundo; todos venimos con él. Es el núcleo mismo de la
vida, forma parte del hecho de estar vivo. La vida es éxtasis. Todo niño lo trae al mundo,
pero después la sociedad se lanza sobre el niño, empieza a destruir la posibilidad del
éxtasis, empieza a hacer que el niño se sienta desgraciado, a condicionarlo. La sociedad
está neurótica y no puede consentir que vivan en ella las personas extáticas. La ponen en
peligro. [...] No se puede controlar a una persona extática; es imposible. Solo se puede
controlar a una persona desdichada. Una persona extática es necesariamente libre. El
éxtasis es la libertad. Cuando eres extático no se te puede reducir a la esclavitud. No se te
puede destruir tan fácilmente, no se te puede convencer de que vivas en una cárcel.
Querrás bailar bajo las estrellas, caminar con el viento y hablar con el sol y la luna.
Necesitarás la inmensidad, el infinito, la enormidad. No te seducirán para que vivas en
una celda oscura. No pueden convertirte en esclavo. Vivirás tu vida y harás lo que
quieras con ella.

 
BHAGWAN SHREE RAJNEESH
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¿Qué hace un cuerpo libre? Desea, se atreve a manifestar su esencia y su creatividad. Ya
no es el cuerpo de «Necesito... ya no necesito...», sino el cuerpo de «Deseo, quiero,
aspiro a...». Este cuerpo existe y es la expresión de la vida, de la exploración de la vida.
En nuestra sociedad, la gente relaciona inmediatamente deseo con deseo sexual, deseo
amoroso; pero el deseo no está limitado a estas dos categorías. Desear es manifestar el
impulso, aspirar a..., creer en..., elevarse hacia un mundo mejor, ir hacia... es la
expresión del movimiento creador.

En nuestra sociedad hay un tabú con la palabra deseo o el verbo desear, como si no
estuviese permitido desear algo. Cuando era joven me decían que desear era peligroso,
porque producía sueños que podían ser irrealizables. Por consiguiente, iba por la vida de
decepción en decepción, de desilusión en desilusión. Me pedían que razonase. Cada vez
que asomaba el impulso creador, sonreían ante tanta «locura juvenil» y me decían que
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no era posible.
Cuando, estando enferma, decidí ir a París, a ver a Thérèse Bertherat, para encontrar

de nuevo mi cuerpo perdido, me dijeron lo mismo: una vez más, no estaba razonando.
No tenía derecho a desear. No podía dejarlo todo: mi carrera, mi coche, mi apartamento.
Aquello no se hacía... Me dijeron que, en aquellas condiciones, ningún banco me
prestaría el dinero que necesitaba para curarme. Sin embargo, mis ganas de curarme me
llevaron a París y a mi liberación. Si hubiese hecho caso a quienes me hablaban desde lo
alto de su prisión, sería ahora todavía artrítica.

El cuerpo libre es el cuerpo del impulso vital. La vida puede circular por él a su
antojo y el impulso creador emprender su vuelo. Los deseos surgen de lo más profundo
del ser, emanan como la aspiración que eleva, enriquece, abre, crea. No hay ningún
peligro, porque los deseos están vinculados íntimamente con el ser, desprovistos de
distorsiones y son la expresión pura de la autenticidad.

El cuerpo libre deja de mantener la distinción entre arriba y abajo, izquierda y
derecha. Todos sus centros de energías, todas sus glándulas y todos sus órganos internos
están vueltos hacia una búsqueda de armonía, ya que el cuerpo está liberado de las
corazas que creaban la separación, la división, la dicotomía y la confusión. Resulta
también más cómodo para el cuerpo libre vibrar al unísono y reconocer el principio
creador de la vida en su deseo de expresión y de comunión.

El cuerpo libre está liberado de sus condicionamientos mentales, afectivos y físicos
que hacen que se bloquee en él la energía vital. Cuanto mejor expresa este cuerpo sus
deseos, sus apetencias, sus impulsos, más libre se mantiene en su movimiento, en su
expresión y en su creatividad.

 
MARIE LISE LABONTÉ
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Se dice, y acaso se cree, que la libertad consiste en dejar crecer una planta, en no ponerle
rodrigones, ni guías, ni obstáculos; en no podarla, obligándola a que tome esta u otra
forma; en dejarla que arroje por sí, y sin coacción alguna, sus brotes, sus hojas y sus
flores. Y la libertad no está en el follaje, sino en las raíces, y de nada sirve dejarle al árbol
libre la copa y abiertos de par en par los caminos del cielo, si sus raíces se encuentran, al
poco de crecer, con dura roca impenetrable, seca y árida o con tierra de muerte.

 
MIGUEL DE UNAMUNO
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Nadie puede ser libre en mi lugar, es decir: nadie puede dispensarme de elegir y de buscar
por mí mismo. Cuando se es un niño pequeño, inmaduro, con poco conocimiento de la
vida y de la realidad, basta con la obediencia, la rutina o el caprichito. Pero es porque
todavía se está dependiendo de alguien, en manos de otro que vela por nosotros.

Luego hay que hacerse adulto, es decir, capaz de inventar en cierto modo la propia
vida y no simplemente de vivir la que otros han inventado para uno. Naturalmente, no
podemos inventarnos del todo porque no vivimos solos y muchas cosas se nos imponen
queramos o no [...]. Pero entre las órdenes que se nos dan, entre las costumbres que nos
rodean o nos creamos, entre los caprichos que nos asaltan, tendremos que aprender a
elegir por nosotros mismos. No habrá más remedio, para ser hombres y no borregos (con
perdón de los borregos), que pensar dos veces lo que hacemos. Y si me apuras, hasta
tres y cuatro veces en ocasiones señaladas.

 
FERNANDO SAVATER
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Dios os ha dado hijos para que los criéis y les enseñéis la verdad y colméis sus corazones
con lo más preciado de la existencia. Él quiere que les leguéis la dicha y las bondades de
la Vida; ¿por qué es que son extranjeros en el sitio donde nacieron y entumecidas
criaturas ante el rostro del sol? Un padre que hace de su hijo un esclavo es un padre que
da a su hijo una piedra cuando este pide pan. ¿No habéis visto cómo las aves del cielo
enseñan a sus pequeños a volar? ¿Por qué entonces enseñáis a vuestros hijos a arrastrar
las cadenas de la esclavitud? ¿No habéis visto cómo las flores de los valles depositan las
semillas en la tierra bañada por el sol? ¿Entonces por qué confináis a vuestros hijos en la
tenebrosa oscuridad?

 
KHALIL GIBRAN
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Eres absolutamente libre cuando no te consume tu engreimiento. Eres libre cuando ya no
necesitas que todo aquel con el que te encuentres te halague, te mime y te dé su
aprobación. Eres libre cuando ya no te sientes ofendido por las acciones de los demás.
La libertad te permite extender tu mundo interior hacia el mundo exterior, y eso es amor.

Se experimenta una gran felicidad al sentirse libre. Piensa en aquellos momentos de
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tu vida en que te hayas sentido más libre, en aquellas ocasiones en que no te hayas
sentido presionado, en que hayas podido caminar tranquilamente por la naturaleza, o en
las que nadie te haya acosado con determinados plazos, ocasiones en las que te hayas
encontrado solo y en comunión con Dios. Si has establecido la conexión con tu vida
interior, esos serán, sin duda, los momentos más gozosos. Cuando uno experimenta esta
especie de gozosa libertad, se siente inspirado y, naturalmente, eso significa que está «en
espíritu».

 
WAYNE W. DYER
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Cuando uno se desprende de su personaje lo que queda es un vacío enorme. Porque ese
personaje te otorgaba una identidad, le daba una coherencia y una lógica a tu trayectoria,
porque, aunque estuvieras lleno de dudas y de malestar te daba seguridad porque era
terreno conocido. Y ¿qué pasa entonces? Cuando tu punto de referencia ya no son los
cimientos sobre los cuales has edificado tu identidad, cuando se desmorona la historia
que te has repetido tantas y tantas veces acerca de lo que eres, cuando te das cuenta de
que eres algo que está mucho más allá del disfraz que te has puesto para sentir que
pertenecías a un grupo, es entonces cuando debes enfrentarte a lo desconocido. ¿Y qué
es lo desconocido? Eres tú mismo, tu esencia, esa voz en tu interior que ha quedado
tantas veces acallada por miedo a defraudar, a entrar en conflicto con «tu clan», a
sentirse señalado o apartado. Esa voz que alguna vez ha resonado en tu interior, pero que
no te has atrevido a escuchar y a seguir. Es entonces cuando llegamos al punto crítico y
trascendental que va a marcar el resto de nuestras vidas. Un punto en el que nos
sentimos extremadamente solos y que plantea un dilema vital. Seguir siendo el personaje,
seguir saciando tu necesidad de reconocimiento externo, seguir fingiendo ser alguien que
no eres o adentrarte en el malestar que surge del vacío. Ese vacío que en realidad es el
campo de todas las posibilidades, porque a partir de ahí, si eres capaz de convivir con ese
malestar a corto plazo, a medio y largo plazo te dará acceso a una libertad que jamás has
conocido hasta el momento.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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La esclavitud inconsciente
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Vámonos al cine un rato. ¿Recuerdas Matrix, el filme de los hermanos Wachowski de
1999? El protagonista, Neo, vive en una simulación virtual. Tras descubrir que está
sometido a una existencia irreal y engañosa, debe decidir si renuncia a su vida anterior
para alcanzar una imagen verdadera de sí o si, por el contrario, se queda en ese estado de
engañoso bienestar que le aporta el presente. Esa decisión la simbolizan una pastilla roja
(la vida auténtica y dolorosa) o una azul (una existencia irreal que externamente le
suministra sensaciones que le mantienen alienado, encadenado a un juego exento de
responsabilidad). En esa esclavitud de Matrix, en la ilusión colectiva de una falsa vida
plena, puedes encontrar hoy a muchos de tus coetáneos.

 
JORDI CLOTAS I PERPINYÀ
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En la misma cárcel estamos todos y también son presos los mismos que aprisionaron, a
no ser que pienses que es más liviana la cadena en la mano izquierda. A unos atan los
honores; a otros las riquezas; a unos agobia la notoriedad, a otros, la bajeza; unos
doblegan la cabeza a la tiranía ajena; otros a la propia; a unos los detiene en un lugar el
destierro, a otros el sacerdocio. Toda la vida es servidumbre. Hay que acostumbrarse,
por lo tanto, a la condición propia y, sin quejarse de ella lo más mínimo, aprovechar la
comodidad que se tenga alrededor; nada hay tan acerbo en que no encuentre consuelo un
ánimo ecuánime.

 
SÉNECA
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«Prisionero, ¿quién te encadenó?».
«Mi Señor —dijo el prisionero—. Yo creí asombrar al mundo con mi poder y mi

riqueza, y amontoné en mis cofres dinero que era de mi Rey. Cuando me venció el
sueño, me eché sobre el lecho de mi Señor. Y al despertar, me encontré preso en mi
propio tesoro.»

«Prisionero, ¿quién forjó esta cadena inseparable?»
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Dijo el prisionero: «Yo mismo la forjé cuidadosamente. Pensé cautivar al mundo con
mi poder invencible; que me dejara en no turbada libertad. Y trabajé, día y noche, en mi
cadena, con fuego enorme y duro golpe. Cuando terminé el último eslabón, vi que ella
me tenía agarrado».

 
RABINDRANATH TAGORE
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Hoy hay esclavos como ayer. Antiguamente eran cadenas, grilletes, barrotes de hierro en
las mazmorras y en las cárceles. Hoy son modas, ideologías, doctrinas,
convencionalismos sociales, esnobismos, necesidades de confort creadas por la sociedad
de consumo... las ataduras con que el hombre se esclaviza. Las esclavitudes modernas
adoptan formas y nombres elegantes y de moda. Pero esclavitudes al fin.

Todas las cosas son buenas cuando el hombre las posee como dueño y señor. Pero se
convierten en el peor de los tiranos cuando el hombre es poseído por ellas. Las cadenas y
los hilos, aunque sean de oro, atan. No hay felicidad humana sin libertad interior. La
libertad interior la posee quien la conquista día a día. Ese es tu reto.

 
DARÍO LOSTADO
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Libérate de las cadenas del pasado
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No seas esclavo de tu pasado, zambúllete en el océano sublime, sumérgete y nada mar
adentro, para volver con respeto por ti, con un nuevo poder, con una experiencia
avanzada que explicará y olvidará lo viejo.

 
RALPH WALDO EMERSON
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En la vida es importante ir cerrando etapas, cerrando círculos, e ir resolviendo los
conflictos propios de esas etapas. Hacer balance y saber de dónde venimos es útil y
necesario para saber y entender dónde estábamos, dónde estamos y dónde queremos
estar. En este sentido, echar un vistazo al pasado para aprender y/o evitar repetir algunos
errores, o para regocijarnos en recuerdos agradables, puede resultar positivo, interesante
y útil para el presente y para el futuro siempre que lo hagamos desde una mirada
constructiva. Por el contrario, en la medida en que recurrir al pasado solo nos sirva para
llenarnos de melancolía, tristeza o remordimiento, y se convierta en un elemento que no
nos permita centrarnos en el disfrute de las experiencias presentes y las potencialidades
de desarrollo futuro, deberemos plantearnos iniciar un proceso orientado a soltar ciertos
tramos de la vida para extender nuestra mirada hacia nuevos horizontes donde canalizar
nuestra energía vital en un sentido claramente constructivo.

No podemos cambiar nuestro pasado, solamente podemos aceptarlo e integrarlo
como parte del proceso de nuestra sanación y nuestra evolución humana.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Mira el pasado como parte de la riqueza y plenitud de tu vida. Sin esa riqueza y esa
plenitud no estarías aquí hoy. No hay ningún motivo para castigarte por no haberlo hecho
mejor. Lo hiciste todo tan bien como pudiste. Libera el pasado con amor y agradécele
que te haya conducido a este nuevo conocimiento.

 
LOUISE L. HAY
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Tuve una vida difícil, una vida llena de dolor. Para mí, el reto ha sido siempre tratar de
ser resistente y buscar la luz, buscar la felicidad, permanecer un paso por delante de
cualquier cosa que pudiera hacerme prisionera de ese dolor. Por eso, las enseñanzas
maoríes respecto al tiempo han significado tanto para mí.

El futuro no puede verse, por lo que realmente está detrás de nosotros, desconocido
y sin posibilidad de conocerlo. La importancia de este cambio de perspectiva es lo que
nos enseña sobre el presente. Desde el punto de vista maorí, el futuro se crea con los
actos del presente. El futuro es la herencia de las acciones que llevamos a cabo hoy. Así
que, bajo esta perspectiva, si en el presente mantienes la vista puesta en las lecciones del
pasado, el presente se refuerza y te ayuda a crear un futuro mejor, un futuro que será
mejor que el pasado que heredaste.

En este contexto, yo veo la necesidad absoluta de enfrentarse al pasado, ser sinceros
respecto a lo que fue, no fingir que los hechos del pasado nunca sucedieron o no tienen
importancia ni relevancia hoy en día. A menos que miremos con honestidad el pasado,
no podremos sacar partido de la fuerza que nos ha llevado hasta aquí, esa fuerza que nos
ayudará a crear más felicidad, cultura y amor futuros. El legado de la fuerza desarrollada
en el pasado creará un futuro mejor, un futuro que se construye sobre el dolor, pero sin
dejarse vencer por él.

Podemos ser una fuerza que resista y luche contra el mal, y dedicarnos al mundo
actual para asegurarnos de que la ira, el dolor y la violencia del pasado no se conviertan
en nuestro legado para la próxima generación, que construimos un futuro mejor.

 
CAROL MOSELEY BRAUN
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Vivir nuestra propia vida
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[...] Mi propuesta es para los realmente osados, para los temerarios que están dispuestos
a cambiar su forma de vida, que están dispuestos a jugárselo todo porque, en realidad, no
hay nada que jugarse: solo tu felicidad, tu infelicidad. [...] Tal y como yo lo veo, la
felicidad es lo primero, la alegría es lo primero. Una actitud festiva es lo primero, una
filosofía de afirmación de la vida. ¡Disfruta! Si no disfrutas con tu trabajo, cambia de
trabajo. No esperes, porque todo el tiempo que esperas estás esperando a Godot, y
Godot no llegará nunca. Esperando malgastarás tu vida. ¿Qué, a quién estás esperando?

Si comprendes que eres desgraciado siguiendo cierta forma de vida, y todas las viejas
tradiciones dicen que tú estás equivocado, a mí me gustaría decir que lo equivocado es
esa forma de vida. Intenta comprender la diferencia. Tú no estás equivocado; lo
equivocado es tu forma de vida, la manera de vivir que has aprendido. Las motivaciones
que has aprendido y aceptado como tuyas no son tuyas; no cumplen tu destino; van
contra tus principios, van contra tu elemento.

 
BHAGWAN SHREE RAJNEESH
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Usted está representando un papel sin saber que lo está haciendo. Es casi seguro que
recibe «aplausos» por su actuación, pero el costo de ella es muy grande: dejar de vivir su
propia vida para vivir la vida que otros escribieron para usted. Esto representa vivir sin
libertad porque, aunque el argumento sea permisivo, está viviendo de acuerdo con
directivas ajenas y no según su propio plan de vida. [...] Si vivimos de acuerdo con lo
que se espera de nosotros, por mejor que nos vaya en la vida, vamos a tener una
sensación de futilidad; en cambio, si vivimos según nuestra meta, según nuestros puros y
auténticos deseos, libres de argumentación ajena, nuestra vida tiene sentido pleno. En
este caso estaremos «honrando la vida», de la otra manera vivimos por vivir.

 
RAMIRO CALLE
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Cuando nos aventuramos a realizar esa transformación profunda que inevitablemente nos
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lleva a modificar las coordenadas de nuestro propio mapa vital, podemos encontrarnos
con la resistencia del entorno, ya sea la familia, los amigos, los compañeros de trabajo,
nuestra pareja. Cuando modificamos nuestras creencias, nuestras actitudes, nuestra
manera de proyectarnos en el exterior puede surgir el conflicto con los demás
precisamente porque nos estamos saliendo del guion establecido, nos estamos saliendo
del redil y, por tanto, del entramado de expectativas que los demás tienen respecto a
cómo deberíamos ser y cómo deberíamos comportarnos. Cuando movemos ficha
estamos indirectamente invitando a los demás también a realizar un cambio, a salir de su
zona de confort, a cuestionarse su propia realidad y ello puede resultar incómodo para
ellos y despertar un sinfín de fantasmas y miedos que intentarán transmitirnos.

Es ese un momento crítico, porque la resistencia de nuestro entorno a nuestro propio
cambio puede hacernos desistir por miedo al conflicto, a ser criticados, rechazados,
señalados, apartados.

Es importante mantenerse firme, mostrando cariño y respeto por los demás, pero
también respetándonos a nosotros mismos y las propias necesidades de cambio que
implica nuestro proceso de evolución y crecimiento.

No siempre encontrar el equilibrio entre lo que uno desea y necesita para su vida y
las expectativas de los demás será fácil, ni mucho menos, hay que tener paciencia y de
nuevo renovar el compromiso con uno mismo para seguir adelante incluso cuando
debamos enfrentarnos a la incomprensión de los demás.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Ser protagonista en lugar de espectador
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Al descubrir que hay dos fuerzas poderosas que mueven el mundo, el miedo y el amor, y
que todos podemos elegir cuál queremos que rija nuestra vida; al aprender que todos
tenemos una mente poderosa y que el secreto de usarla correctamente está en la
observación de nuestros pensamientos y en la capacidad de elegir aquellos que abren
posibilidades; al entender que podemos adueñarnos de nuestras emociones en lugar de
que ellas se adueñen de nosotros y que fomentar emociones positivas mejora nuestra
salud; al descubrir que el optimismo y la alegría pueden desarrollarse; al comprender que
la felicidad no es una meta, sino el corolario de vivir de una cierta manera, entonces
cambiamos, dejamos de ser espectadores y pasamos a ser protagonistas.

 
VERÓNICA Y FLORENCIA DE ANDRÉS
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No puedes poner «no sé/no contesto» en todas las encuestas de la vida. Sin acción, sin
decisión, tampoco hay autoafirmación. Tarde o temprano hay que apostar, hay que
tomar partido, hay que ser protagonista de la propia historia.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ

 
 

96

No toda la gente quiere esforzarse para sanar, no toda la gente está dispuesta a
comprometerse para avanzar. Hay gente que prefiere la seguridad de sus miedos a
responsabilizarse de su libertad. Conformarse y vivir la vida de otros resulta a veces más
cómodo que luchar por nuestros propios sueños, pero a la larga nos pasa factura. Las
vidas prestadas siempre salen muy caras.

 
SERGI RUFI
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El sentido de identidad desligada del ego
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El sentido de la propia identidad, sencillo, natural, libre y profundo, independiente de la
opinión de los demás, hacen inútiles la búsqueda de aprobación y la necesidad de realizar
acciones fuera de lo común. Procura una gran serenidad interior y elimina el estrés ligado
a la importancia que se concede a la opinión de los demás. Deja uno de juzgarse a sí
mismo, pues la comparación y la evaluación es un sistema de defensa desconocido para
el alma.

Además, es una identidad naturalmente original. En cuanto al ego, no somos
originales. Todos tenemos más o menos los mismos mecanismos de defensa, es decir, las
mismas programaciones en el ordenador, programaciones que proceden del pasado de la
humanidad. Pero el Ser, en cambio, tiene una originalidad propia que no necesita ser
probada, pues existe en su misma esencia.

Podríamos incluso ir más lejos, porque identidad evoca en cierta forma la idea de
separación. Pero, en lo que respecta al alma, ya no existe la experiencia de «tu
identidad», «mi identidad». Es una experiencia distinta. Más que identidad, podríamos
decir que, para el Ser, hay un sentido profundo de existencia que hace que nos sintamos
existir por nosotros mismos, sin necesidad de considerarnos diferentes o separados de los
demás. Ya no necesitamos conceder importancia a nuestra propia persona. Ese sentido
profundo natural de la existencia proporciona una gran paz y una enorme libertad.

 
ANNIE MARQUIER
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El desapego, aprendiendo a tomar y soltar
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Hay un deseo común, que es el cumplimiento de lo que se cree que va a dar felicidad al
yo, al ego. Ese deseo es apego, porque ponemos en él la seguridad, la certeza de la
felicidad. Es el miedo el que nos hace desear agarrar con las manos la felicidad, y ella no
se deja agarrar. Ella es. Esto solo lo descubrimos observando, bien despiertos, viendo
cuándo nos mueven los miedos y cuándo nuestras motivaciones son reales. Si nos
aferramos a los deseos, es señal de que hay apego. El apego habrá perdido la batalla
cuando lo descubras, y ya no tendrá el poder que la inconsciencia le daba. Tú mandarás
sobre él.

La aprobación, el éxito, la alabanza, la valoración, son las drogas con las que nos ha
hecho drogadictos la sociedad, y al no tenerlas siempre, el sufrimiento es terrible. El día
en que entres de pleno en tu realidad, el día en que ya no te resistas a ver las cosas como
son, se te irán deshaciendo tus ceguedades. Puede que aún sigas teniendo deseos y
apegos, pero ya no te engañarás. La base del sufrimiento es el apego, el deseo. En cuanto
deseas una cosa compulsivamente y pones todas tus ansias de felicidad en ella, te
expones a la desilusión de no conseguirla.

El estar despierto y mirar sin engaños no quiere decir que desaparezca tu
programación, sino que allí estará, pero la verás claramente, y al apego lo llamarás apego,
y a lo que creías amor lo llamarás egoísmo.

No existe necesidad de ser popular. No existe necesidad de ser amado o aceptado. No
existe necesidad de estar en posición de relevancia o de ser importante. Estas no son
necesidades humanas básicas. Son deseos que nacen del ego —el yo condicionado—, del
mío. Algo profundamente incrustado en ti. Tu yo no tiene interés en estas cosas. Él ya
tiene todo lo que necesita para ser feliz. Todo lo que necesitas es concienciarte de tus
apegos, de las ilusiones que esas cosas son, y estarás en camino hacia la libertad.

Las cosas son lo que son. No son mías, tuyas o de él. Esto es una mera convención
entre nosotros.

No has de apegarte a ninguna cosa, ni a ninguna persona ni aun a tu madre, porque el
apego es miedo, y el miedo es un impedimento para amar.

 
ANTHONY DE MELLO
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Las cosas o las personas, tal como las percibimos, no son exactamente como deseamos:
entonces reaccionamos emocional y mentalmente en función de la estructura de carácter
dominante o en función de la memoria que haya sido reactivada por la situación:
frustración, cólera, impaciencia, estrés, depresión, violencia, bloqueo emocional, huida,
y, por supuesto, todo el arsenal de la víctima. Cada estructura tiene sus deseos
(ilusorios), sus expectativas y sus exigencias. Cada estructura tiene sus «demandas
alienantes», como las llama Ken Keyes. ¿Por qué alienantes? Porque hacen que nos
sintamos desgraciados si no son satisfechas.

En general, buscar la felicidad por encima de los deseos y de las falsas necesidades
del ego es una actitud totalmente extraña al común de los mortales. Atrapados en miles
de automatismos, estamos acostumbrados a manipular a las personas y a cambiar las
cosas (a intentarlo, al menos) para que correspondan a nuestras expectativas, esperando
encontrar así la felicidad. Pero jamás se nos ocurre poner en entredicho nuestras
expectativas, ni mucho menos pensar en la posibilidad de modificarlas, porque proceden
de unas memorias activas ancladas en el ego, con el que nos identificamos.

Y así es como esa característica concreta del funcionamiento de la mente inferior —
la de los deseos y exigencias—, proporciona cortos momentos de satisfacción y muy
largos períodos de insatisfacción. Nos proyecta constantemente hacia un porvenir ilusorio
y nos impide estar aquí en todo instante y disfrutar del momento presente tal como es.

Una consecuencia directa de la dinámica de los deseos automáticos es la resistencia a
la vida, que es otro mecanismo anclado en el inconsciente colectivo.

 
ANNIE MARQUIER
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El deseo siempre causa sufrimiento porque solo surge cuando hay algo que falta y que
queremos. Es igual que se trate de la comida o de la iluminación. Es algo que no
tenemos, así que lo deseamos y sentimos su falta como dolor. Después, si no podemos
obtener lo que deseamos, sentimos frustración, resentimiento, pesar y tristeza. Es
evidente que sufrimos al no obtener lo que deseamos.

Si hemos satisfecho un deseo determinado también nos trastorna, porque por
experiencias anteriores sabemos que no puede durar la satisfacción. Nos preocupa cómo
alargar el placer. La preocupación es sufrimiento, y si el placer no dura hay sufrimiento
de nuevo.

Tratar de hacer durar algo produce miedo y tensión. Tenemos miedo a perder a
determinadas personas, situaciones, posesiones y sensaciones. También está el miedo a
no obtenerlas cuando las queremos, como el que surge después de una buena meditación:
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«Oh, ¿no es maravilloso? ¡Se ha terminado! ¿Podré volver a sentirlo? ¿Qué voy a hacer
ahora?». El sufrimiento ha surgido porque cualquier deseo lo lleva como característica
propia. Solo cuando reconozcamos esto en nosotros mismos seremos capaces de
empezar a renunciar. Nuestro apego a las personas y cosas que queremos conservar es el
que nos produce el sufrimiento. Solo dolor y problemas hasta que termina la vida. Hasta
que no reconozcamos esto no seremos capaces de abandonarlo.

La renunciación comienza cuando nos deshacemos de algo sabiendo que le tenemos
real apego. Si podemos hacerlo contentos, sin apretar los dientes ni cerrar los ojos para
no ver lo que está ocurriendo, sino con alegría, entonces hemos visto el peligro del
aferramiento.

Más importante que abandonar cosas es abandonar los puntos de vista y las
opiniones sobre nosotros mismos y el mundo, y sobre cómo debería actuar y reaccionar
otra gente, especialmente la más cercana. Todo esto es sufrimiento, estar ligados al deseo
de tener y poseer.

Existe también el deseo de «ser», ser amado, por ejemplo. O ser esposa y madre, o
ser famoso y apreciado. Cualquier deseo causa sufrimiento y nos impide estar contentos
y tranquilos. Otro deseo que nos causa sufrimiento es querer ser diferentes a como
somos. Trabajar y cambiarse poco a poco a sí mismos es otra cosa. Pero los deseos de la
mente se deben a sentir un vacío, una carencia, algo que falta. Eso es doloroso. Solo la
renuncia puede mitigar el dolor. Pero nosotros tratamos siempre de responder a ese dolor
intentando obtener lo que deseamos. Esto jamás ha matado el dolor porque cuando no se
renuncia al deseo, este nos recuerda el dolor constantemente.

 
AYYA KHEMA
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[...] Dado que el ser humano no quiere someterse a la ley de la transitoriedad y se aferra
al pasado, experimenta la vida una y otra vez como algo doloroso. Cualquier intento de
aferrarse a lo que existe, de adherirse a las cosas, se considera una locura y el origen de
todos los sufrimientos. Los budistas creen que todo lo que nos parece importante, lo que
queremos lograr, nuestras preocupaciones, nuestros miedos y nuestras esperanzas, en
definitiva, el propio yo, son, en el fondo, solo ilusiones.

 
TENZIN GYATSO. XIV DALAI LAMA
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En nuestro aprendizaje a veces hemos alcanzado con éxito el arte de tomar, pero somos
pésimos en el arte de soltar, o, al contrario, no hacemos más que soltar y desapegarnos y
no podemos recibir porque hemos aprendido a renunciar y no esperamos que nada ni
nadie nos pueda dar. Cuando alguien solo toma y no sabe soltar, simplemente tiene
miedo de dejar ir, no puede abandonarse, no puede renunciar. Y cuando alguien no hace
otra cosa que soltar, no consigue confiar en la vida, se siente vacío y no encuentra nada
que le pueda llenar. Con la respiración sucede exactamente lo mismo.

Las personas que tienen el pecho o el abdomen hinchado y no son capaces de soltar
todo el aire y espirar profundamente, suelen tener la creencia y el miedo de no ser
capaces, de no ser suficientes, por lo tanto, no confían en que serán capaces de respirar
y de tomar aire, lo cual hace que mantengan una reserva de aire que les proporciona una
falsa seguridad. No son capaces de soltar, de dejar ir, por miedo a no tener nada después.
Por el contrario, aquellas personas que no consiguen inhalar profundamente tienen miedo
de tomar lo que la vida les da, de abrirse, de vi-vir plenamente y también de sentir con
todo su ser.

 
GISELA LÓPEZ SANFELIU
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DESCUBRIENDO NUESTRA
GRANDEZA INTERIOR
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Conocimiento Vs Sabiduría
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No importa lo que sintamos o sepamos, no importan nuestras dotes potenciales o
talentos, solo la acción les da vida. Muchos de nosotros entendemos conceptos como el
compromiso, el coraje y el amor, pero en realidad saber es hacer. Hacer trae la
comprensión, y las acciones convierten conocimientos en sabiduría. No puedes atravesar
el mar simplemente mirando el agua.

 
RABINDRANATH TAGORE
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¿Qué es la fuerza sin una doble dosis de sabiduría? Vasta, voluminosa, pesada,
orgullosamente segura, y aun así propensa a caer ante la sutileza más débil. La fuerza no
está hecha para gobernar, sino para servir, allí donde la sabiduría domina.

 
JOHN MILTON
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Los experimentadores son como la hormiga, solo recogen y usan. Los razonadores se
parecen a las arañas, que hacen telas de su propia sustancia, pero la vía media es la de la
abeja, que obtiene su materia de las flores del jardín y el campo, pero la transforma y la
digiere con sus propias facultades.

 
FRANCIS BACON
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El conocimiento es convertible en poder, y los axiomas en reglas de utilidad y deber. Pero
el conocimiento en sí no es poder. La sabiduría es poder; y su primer ministro la justicia,
que es la ley perfeccionada de la verdad.

 
ALBERT PIKE
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Así como los tesoros son desenterrados, la virtud surge bajo las buenas acciones, y la
sabiduría a partir de una mente pura y en paz. Para caminar seguro por el laberinto de la
vida humana, se necesita la luz de la sabiduría y la guía de la virtud.

 
BUDA
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Dichosos los que saben reírse de sí mismos, porque nunca terminarán de divertirse.
Dichosos los que saben distinguir una montaña de una piedra, porque se evitarán

muchos inconvenientes.
Dichosos los que saben descansar y dormir sin buscar excusas; llegarán a ser sabios.
Dichosos los que saben escuchar y callar; todos los días aprenderán cosas nuevas.
Dichosos los que son suficientemente inteligentes como para no tomarse en serio;

serán valorados por sus vecinos.
Dichosos los que están atentos a las urgencias de los demás, sin sentirse

indispensables; serán permanente fuente de alegría.
Dichosos los que sepan mirar seriamente las cosas pequeñas y tranquilamente, las

cosas importantes; llegarán lejos en esta vida.
Dichosos los que sepan apreciar una sonrisa y olvidar un desaire; su camino estará

lleno de sol.
Dichosos los que sepan interpretar con benevolencia las actitudes de los demás, aun

con las apariencias; serán tomados por ingenuos, pero es el precio justo de la caridad.
Dichosos los que piensan antes de actuar y rezan antes de pensar; evitarán muchas

tonterías.
Dichosos, sobre todo, los que sepan reconocer al Señor en todo lo que encuentran;

lograrán la luz de la sabiduría.
 

TOMÁS MORO
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La verdadera sabiduría es la capacidad de ver el beneficio o bendición escondido en toda
dificultad, situación, enfermedad o crisis. El revestimiento de plata es siempre tan
brillante como oscura es la nube. Y cuando vemos su resplandeciente luz agradecemos el
regalo de la dificultad.

 
JOHN F. DEMARTINI
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Cuando el ojo no está bloqueado, el resultado es la visión. Cuando la mente no está
bloqueada, el resultado es la sabiduría, y cuando el espíritu no está bloqueado, el
resultado es el amor.

 
PROVERBIO CHINO
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Pienso que muchos pudieron llegar a la sabiduría, si no se hubieran figurado que ya
habían llegado a ella, si no hubiesen disimulado en sí mismos ciertas cosas, si no
hubiesen pasado por otras con los ojos tapados.

 
SÉNECA
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Entender la realidad no es lo mismo que tener conocimientos externos. Es percibir la
naturaleza esencial de las cosas. El hombre mejor informado no es necesariamente el
más sabio. De hecho, existe el riesgo de que la propia multiplicidad de sus conocimientos
le haga perder de vista lo esencial. Por otro lado, el conocimiento de un detalle que
parece trivial suele permitir que se vean las cosas en profundidad. Por eso los sabios
intentan obtener el mejor conocimiento posible de las cosas, pero sin establecer ninguna
dependencia respecto a ese saber. La sabiduría es reconocer lo significativo en lo fáctico.

 
DIETRICH BONHOEFFER
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El Sabio
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¿Por qué los mares y los grandes ríos son los reyes de todos los arroyos?
Porque son firmes por abajo y así pueden reinar sobre cientos de valles.
Así, si el sabio quiere estar por encima de todos, debe hablar como si estuviera por

debajo de ellos.
Si quiere ir por delante de todos, debe hablar como si fuera por detrás de ellos.
Por eso, el sabio se coloca debajo de todos y así no hace sentir su peso sobre nadie.
Se mantiene bien con los inferiores y por eso es grande. Permanece delante de todos,

sin que nadie se sienta tapado. Todo el mundo le sostiene de buen grado y no se cansan
de él.

Como el sabio no compite, nadie en el mundo puede competir con él.
 

LAO-TZE
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El sabio pretende que sus acciones virtuosas pasen desapercibidas a los hombres, pero
día por día se revelan con mayor resplandor; contrariamente, el hombre inferior realiza
con ostentación las acciones virtuosas, pero se desvanecen rápidamente. La conducta del
sabio es como el agua: carece de sabor, pero a todos complace; carece de color, pero es
bella y cautivadora; carece de forma, pero se adapta con sencillez y orden a las más
variadas figuras.

 
CONFUCIO
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El sabio debe abandonar y eliminar la ira, dejando la volición y conquistando el apego.
Por medio de una ejercitación asidua, debe desvanecer el error, la ignorancia y la
ofuscación. Mediante el contento debe vencer la avaricia y la ignorancia. Con el
autocontrol debe superar las expectativas. Mediante el sentido de transitoriedad,
conquistar el aferramiento; mediante el yoga, el ansia; mediante la compasión, el orgullo;
mediante el contento interior, el deseo compulsivo. Por medio del esfuerzo debe superar
la pereza, y la duda mediante la seguridad, y la locuacidad con el silencio, y el miedo con
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el valor. Debe ganar la sabiduría y lo que configura la paz del Yo, que se consigue con la
serenidad y las acciones puras. Abandonando el apego, la ira, la avaricia, el miedo y el
sueño, debe persistir en observar la senda correcta a través de la práctica del yoga.

 
MAHABHARATA
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Cuando una persona sabia sufre se pregunta a sí misma: ¿Qué puedo hacer para
liberarme de este sufrimiento? ¿Quién puede ayudarme? ¿Qué he hecho para liberarme
de él?; en cambio cuando una persona necia sufre se pregunta a sí misma: ¿Quién me ha
perjudicado? ¿Cómo puedo demostrar a los demás que he sido víctima de una injusticia?
¿Cómo puedo castigar a los que me han hecho sufrir?

 
BUDA
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El maestro interior
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El mayor maestro es tu yo interior. Es el dueño supremo. Es el único que puede llevarte
a tu meta y el único que te acogerá al final del camino. Confía en él y no tendrás
necesidad de ningún maestro exterior. Pero, te repito, necesitarás un firme deseo de
encontrarlo y no hacer nada que pueda crear obstáculos o producir retrasos. No
malgastes tu energía y tu tiempo con remordimientos. Tus errores deben servirte de
enseñanza: no los repitas.

 
NISARGADATTA
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Un maestro no puede darte la verdad. La verdad ya está en tu interior. Solo necesitas
abrir el cuerpo, la mente y el corazón para que sus enseñanzas penetren hasta tus propias
semillas de comprensión e iluminación, ellas harán el resto del trabajo.

 
THICH NHAT HANH
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Contempla los trabajos de este mundo, escucha las palabras de los sabios, y toma todo lo
que es bueno para ti. Con esto como tus fundamentos, abre tu propia puerta a la verdad.
No pases por alto la verdad que está enfrente de ti. Estudia cómo el agua fluye en un
arroyo en un valle, suave y libremente entre las rocas. También aprende de los libros
sagrados y de la gente sabia. Todo —hasta las montañas, los ríos, las plantas, y los
árboles— deben ser tus maestros.

 
MORIHEI UESHIBA
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No creas en el maestro, solo porque él lo dice, que una fruta es dulce y deliciosa.
Pruébala por ti mismo y todas las dudas se acabarán.
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AJAHN CHAH
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En cualquier proceso de desarrollo personal hay muchos momentos de ¡Eureka! ¡Por fin
di con la respuesta! Pero muchos otros de agotamiento, confusión, duda, tristeza, enojo,
frustración. Hay que adentrarse en las profundidades de uno mismo, en los blancos, los
negros y los infinitos grises para dar un salto en tu evolución y tu crecimiento. No hay
atajos, no hay caminos idílicos hacia la sanación de nuestras heridas. No dejes que te
vendan motos trucadas ni elixires mágicos porque no los hay, escucha y ábrete al
conocimiento y la sabiduría de otros, pero desarrolla y conecta con tu sabiduría innata y
única.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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EL CULTIVO DEL AMOR
INCONDICIONAL
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El amor, la llave maestra que abre todas las puertas
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¿De qué hablamos cuando hablamos de amor? Nos han dicho que Dios es amor, que el
alma es amor, y que todo en el universo está sostenido por la energía del amor. Sobre el
amor se han escrito innumerables libros, poemas, música; obras de arte de todo tipo han
cantado el amor. Sin embargo, bien poca cosa se puede decir sobre la dinámica cósmica
del amor. En su forma universal es la gran ley de la atracción, que comprende realidades
muy distintas.

El amor vivido a nivel del Ser es muy distinto del amor-emoción, que procede
fundamentalmente del mecanismo del deseo, de la carencia afectiva, de la necesidad de
poseer o de dominar, de la proyección sobre el otro de las viejas memorias que
permanecen aún activas. Es una reacción emocional que pone condiciones (en realidad,
no tiene nada que ver con el amor), a saber: «te amo» si tú satisfaces los deseos de mi
ordenador. Si no, «te detesto» o, en el menor de los casos, «no me interesas». Ese
seudoamor es en realidad una lucha por la energía, una ocasión de tomar; en todo caso,
si se da, es con la esperanza de retorno. Es una maraña emocional que causa estrés y
malhumor, y mantiene al ser humano prisionero de sus propios mecanismos. Todas las
novelas de amor, los dramas pasionales y las historias que se han ido contando en la
humanidad desde hace siglos no hacen sino ilustrar la dificultad de vivir el amor
verdadero por encima de los mecanismos de la personalidad.

El amor a nivel del alma es una realidad distinta, en efecto. El alma vive en la
plenitud, por lo que le resulta fácil y natural el amor incondicional hecho de don de sí, de
apertura, de aceptación, de compasión y de servicio. Es un amor que se apoya en una
gran libertad interior, en una gran madurez. Todas las cualidades del alma están incluidas
en él; es la expresión de la esencia del alma.

Tal vez ahora comprendemos mejor por qué es tan difícil amar. Mientras no estemos
en contacto con esa libertad y esa plenitud del alma, mientras el ordenador esté cargado
de viejas memorias, no podremos amar de verdad. Pensamos a menudo que el amor
hace sufrir. No es el amor lo que está en el origen de nuestros sufrimientos, sino nuestra
incapacidad para amar de verdad.

La verdadera fuerza del amor nos impulsa a dar, a olvidarnos de nosotros mismos, a
desprendernos del ego, y todo eso es doloroso para la personalidad. No vale la pena que
nos culpabilicemos por ello; lo que necesitamos es, sencillamente, sanar; y sanaremos
poniendo en práctica los valores del alma, poniendo en práctica el amor.

El amor verdadero no se vive solo en las relaciones entre seres humanos, ni mucho
menos, aunque es donde se encuentra más deformado. La verdadera fuente del amor y

91



de respeto inunda nuestra relación con todo lo que nos rodea, nos lleva en particular a
amar la Tierra, un amor que se traduce en el respeto a la Naturaleza (el movimiento
ecológico pone de manifiesto que existe en el planeta una nueva consciencia de amor) y
el amor a los animales. No es sensiblería, es la expresión de un amor y de un respeto
profundo por toda la Creación.

Vivir llevando en sí mismo la energía del amor procedente del alma es vivir libre, en
estado de gracia.

 
ANNIE MARQUIER
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Amar no es, en principio, nada que pueda significar absorberse en otro ser, ni entregarse
ni unirse a él. Una unión entre dos seres inacabados, faltos de luz y de libertad, sería
igual a nada. Amar es una oportunidad, un motivo sublime que se ofrece a cada individuo
para madurar y llegar a ser algo en sí mismo, para volverse mundo, todo un mundo, por
amor a otro. Es una gran exigencia, una demanda ambiciosa, algo que le elige y le llama a
cumplir con un amplio y trascendental cometido. Solo en este sentido, es decir,
tomándolo como deber y tarea para forjarse a sí mismo, escuchando y martilleando día y
noche, es como los jóvenes deberían valerse del amor que les es dado. No el absorberse
mutuamente ni el entregarse ni cualquier otra forma de unión son cosas hechas para
ellos, pues todo esto es la meta final, lo último que se puede alcanzar, aquello para lo
cual, por ahora, resulta apenas suficiente la vida de los hombres.

 
RAINER MARIA RILKE
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El amor, tan traído y tan llevado, y tan calumniado, es una fuerza renovadora. El amor
es magnífico porque crea cohesión. En el amor todo está vivo, como un río que se
renueva a sí mismo. En el amor uno siempre puede renovarse, porque todo lo ordena.
En el amor no hay usurpación, no hay desplazamiento, no hay miedo, no hay
resentimiento, porque cuando tú te ordenas porque vives el amor, cada cosa ocupa su
lugar, y entonces se restaura la armonía. Ahora, desde la perspectiva humana, lo
asimilamos con la debilidad, pero el amor no es débil.

 
JORGE CARVAJAL
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El amor incondicional no tiene forma y, al contrario que el amor condicional que está
gobernado por el ego, este está gobernado por el corazón, la esencia más pura de nuestro
ser. En último término, podríamos decir que es igual a la libertad y a la verdad más
absoluta, es decir, la aceptación de uno mismo y del otro, sin condiciones. En el amor
incondicional, tanto si hablamos de la pareja como si hablamos en términos más amplios,
el otro no debe satisfacer mis necesidades, el otro no debe estar disponible para mí, el
otro no debe amarme como yo quiero que me ame y, como no debe hacerlo de una
manera concreta, si lo hiciera, no pasaría nada, no dejaría de amarme ni yo dejaría de
amar al otro, no dejaríamos de estar en paz el uno con el otro, no entraríamos en
conflicto ni en peleas, no aparecerían los miedos ni los reproches, sencillamente seríamos
uno y otro, en plena consciencia de quiénes somos y sin más necesidad que la de
amarnos.

 
GISELA LÓPEZ SANFELIU
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[...] Todos los seres humanos, al margen de nuestra nacionalidad, riqueza o pobreza,
tenemos necesidades, deseos y preocupaciones similares. En realidad, nunca he conocido
a nadie cuya mayor necesidad no sea el amor. El verdadero amor incondicional. Este se
puede encontrar en el matrimonio o en un simple acto de amabilidad hacia alguien que
necesita ayuda. No hay forma de confundir el amor, se siente en el corazón; es la fibra
común de la vida, la llama que nos calienta el alma, que da energía a nuestro espíritu y
da pasión a nuestra vida. Es nuestra conexión con Dios y con los demás.

 
ELISABETH KÜBLER-ROSS
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El amor es indudablemente llama, deseo y paraíso que puede encontrarse en todas
partes, pero es también cultivo y exige algún tiempo y recogimiento para que pueda
conocerse, comprenderse y penetrar poco a poco, día a día, y por grados en el alma.

 
JULES MICHELET
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A menudo nos engaña el amor, a menudo nos hiere, a menudo nos hace desdichados;
pero amamos, y cuando estamos en el borde del sepulcro nos volvemos para mirar hacia
atrás y decimos: «He sufrido mucho, me he engañado algunas veces, pero he amado.
Soy yo quien ha vivido y no un ser ficticio creado por mi orgullo y por mi tedio».

 
ALFRED DE MUSSET
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No hay dificultad que suficiente amor no venza. No hay enfermedad que suficiente amor
no cure. No hay puerta que suficiente amor no abra. No hay muro que suficiente amor
no derribe. Y no hay ningún pecado que suficiente amor no redima. No importa lo
profundamente asentado que esté el problema ni lo desesperanzador que parezca. No
importa lo enredada que esté la maraña ni lo enorme que sea el error. La comprensión
del amor lo disolverá todo. Y si tú pudieras amar lo suficiente, serías la persona más feliz
y poderosa del mundo.

 
EMMET FOX
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Ama y haz lo que quieras. Si callas, callarás con amor; si gritas, gritarás con amor; si
corriges, corregirás con amor; si perdonas, perdonarás con amor. Si tienes el amor
arraigado en ti, ninguna otra cosa sino amor serán tus frutos.

 
SAN AGUSTÍN
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Si gozamos de afecto humano o compasión, todos los bienes materiales que tenemos a
nuestro alcance pueden ser muy constructivos y depararnos muy buenos resultados; si,
por el contrario, carecemos de afecto y compasión, los bienes materiales por sí solos no
nos satisfarán, tampoco nos proporcionarán el menor grado de paz mental o felicidad. Es
más, cuando los bienes materiales no van acompañados de afecto humano pueden llegar
incluso a crearnos problemas. Así pues, al considerar nuestros orígenes y nuestra
naturaleza descubrimos que nadie nace libre de la necesidad de amor. En resumen, la
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razón por la que el amor y la compasión nos proporcionan la mayor felicidad es
sencillamente porque nuestra naturaleza las valora por encima de cualquier otra cosa. Por
muy hábil y capaz que sea un individuo no logrará sobrevivir si lo dejan solo. Por muy
fuerte e independiente que alguien pueda sentirse durante los períodos más prósperos de
su vida, cuando esté enfermo, o sea muy joven o muy viejo, dependerá de la ayuda de
los demás.

 
TENZIN GYATSO. XIV DALAI LAMA
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Rechazamos el cariño y la intimidad con la gente, como si esperásemos un cariño y una
intimidad mejores que están por llegar. Pero ¿de dónde y cuándo? Mañana será como
hoy. Malgastamos la vida mientras nos preparamos para vivir.

 
RALPH WALDO EMERSON
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Amar es darse. Es la definición total del amor. Es la esencia del amor, esa fuerza salvaje
que está en ti y que pide verterse. El amor, como el bien, es difusivo de sí, como la
fuente que no puede contener y derrama. Amar es darse sin reservas, sin querer
recuperar trozo a trozo parcelas de un don que un día hicimos total. Sin interrupciones,
no hoy sí y mañana no. Sin cansarse, sin depender del humor o de las circunstancias, el
amor que está en ti quiere darse. Cuando se van cerrando tus heridas, vivir es no poder
contener esa fuerza que brinca feliz en ti, vivir es amar y amar es darse sin reservas y sin
interrupciones.

 
MANUEL ICETA
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El amor tiene muchos grados, muchas formas. El amor universal es el más profundo. Si
sentimos piedad por alguien, no se trata solamente de comprender su sufrimiento
material, afectivo o su angustia. Debemos llegar a ser como él, debemos tener el mismo
espíritu que él. ¿Cómo ayudar, cómo curar, cómo aliviar? No debemos ver las cosas
desde nuestro punto de vista subjetivo, sino que debemos convertirnos en el otro. No
debe haber dualidad. No debemos amarle solamente, sino que debemos identificarnos
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con su espíritu. En el amor egoísta se es siempre dos. La compasión es unidad. Pero la
compasión debe ir siempre acompañada de la sabiduría. La sabiduría debe estar en
unidad con la compasión.

 
TAISEN DESHIMARU
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Los científicos nos dicen que sin la presencia cohesiva de los átomos que configuran
nuestro mundo, este se diluiría en fragmentos y cesaríamos de existir. Así como hay
fuerza cohesiva en la materia ciega, así existe en todos los seres animados, y el nombre
de esa fuerza cohesiva en los seres animados es el amor. Lo percibimos entre el padre y
el hijo, entre el hermano y la hermana, entre un amigo y otro. Pero tenemos que
aprender a usar esta potencia con todo lo que vive, y en su uso se basa nuestro
conocimiento de Dios. Donde hay amor, se imponen el amor y la vida. El odio lleva a la
destrucción.

 
MAHATMA GANDHI
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El amor es la fragancia de la flor de la alegría. Dentro hay alegría; no puedes contenerla.
Hay tanta que resulta insoportable. Si intentas ser mezquino con ella, sentirás dolor. La
alegría puede ser tanta que si no la compartes puede convertirse en sufrimiento, en dolor.

La alegría hay que compartirla. Al compartirla te descargas, al compartirla brotan
nuevas fuentes en tu interior, nuevos ríos, nuevos manantiales. Compartir esa alegría es
el amor. Por tanto, hay que recordar una cosa: que no se puede amar a menos que se
haya alcanzado la alegría. Y es lo que hacen millones de personas. Quieren amar, pero no
saben nada de la alegría. Entonces su amor está hueco, vacío, no tiene sentido. Su amor
les trae desesperación, sufrimiento, angustia; crea el infierno. A menos que tengas alegría
no puedes amar. No tienes nada que dar, porque eres un mendigo. En primer lugar tienes
que ser un rey, y la alegría te hará rey.

Cuando irradias alegría, cuando tus secretos ocultos dejan de ser secretos y florecen
al viento, en medio de la lluvia, al sol, cuando se libera tu esplendor aprisionado, cuando
tu misterio se convierte en un fenómeno abierto, cuando vibra y palpita a tu alrededor —
cuando está en tu aliento, en los latidos de tu corazón—, entonces puedes amar.

 
BHAGWAN SHREE RAJNEESH
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Solo podemos amar lo que conocemos, y nunca podemos conocer completamente lo que
no amamos. El amor es un modo de conocimiento, y cuando el amor es lo bastante
desinteresado y lo bastante intenso, el conocimiento se convierte en conocimiento unitivo
y así adquiere la cualidad de infalibilidad. Donde no hay amor desinteresado hay solo
tendencioso amor propio y, en consecuencia, solo un conocimiento parcial y deformado,
así del yo como del mundo de las cosas, vidas, mentes y espíritu externos al yo.

 
ALDOUS HUXLEY
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Aprende, como sea, a servir de verdad, a entregarte de verdad, a pensar de verdad en las
cosas, en lugar de en ti mismo; es el único camino para salir de tu desierto.

 
HERMANN HESSE
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Fue entonces cuando aprehendí el significado del mayor de los secretos que la poesía, el
pensamiento y el credo humanos intentan comunicar: la salvación del hombre está en el
amor y a través del amor. Comprendí cómo el hombre, desposeído de todo en este
mundo, todavía puede conocer la felicidad, aunque sea solo momentáneamente si
contempla al ser querido. Cuando el hombre se encuentra en una situación de total
desolación, sin poder expresarse por medio de una acción positiva, cuando su único
objetivo es limitarse a soportar los sufrimientos correctamente con dignidad ese hombre
puede, en fin, realizarse en la amorosa contemplación de la imagen del ser querido.

 
VIKTOR FRANKL
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El amor es una profunda afinidad que sumerge el alma en una fuente de alegría; es una
gran hambre de afecto y ternura que, cuando se satisface, llena el alma de bondad y
riqueza; es una ternura que crea esperanza sin agitar el alma, transformando la tierra en
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paraíso y la vida en un dulce y hermoso sueño.
 

KHALIL GIBRAN
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Haré del amor el arma más poderosa y nadie a quien yo visite podrá defenderse de su
fuerza. Saludaré este día con todo el amor de mi corazón. Contemplaré todas las cosas
de aquí en adelante con amor. Elogiaré a mis enemigos y se convertirán en mis amigos.
Nunca cederé ante el chisme. Cuando sienta la tentación de criticar, me morderé la
lengua. Cuando me sienta inspirado a elogiar, lo haré a los cuatro vientos, al igual que lo
hacen los pájaros, el viento o el mar alabando a su creador. Amaré a todas las clases de
hombres porque cada uno tiene cualidades dignas de ser admiradas, aunque quizás estén
ocultas. Derribaré la muralla de sospecha y de odio que han construido alrededor de sus
corazones. Edificaré puentes para llegar por ellos a sus almas. Amaré tanto a ricos como
a humildes, a reyes como a ancianos y a jóvenes como a feos porque todos tienen su
parte divina. Un escudo de amor me protegerá en todo momento del odio y de la ira
hasta caminar un día entre todos los hombres sin necesidad de defensa alguna. Me
dirigiré a las personas que encuentre en silencio y les diré para mis adentros que les amo
y sus corazones se abrirán. [...] Me amaré a mí mismo porque cuando lo hago vigilo
celosamente lo que entra en mi cuerpo, mi mente, mi alma y mi corazón. Trataré mi
cuerpo con limpieza y moderación. No me permitiré volverme complaciente y satisfecho,
me alimentaré con la meditación y la oración. Amaré a toda la humanidad, no tengo
tiempo para odiar, solo para amar. [...] Puedo alcanzar el éxito con el amor solamente.
Sin él fracasaré, aunque posea todos los conocimientos o habilidades del mundo.

 
OG MANDINO
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El buen amor envuelve, nutre, sana y fortalece a los que aman cuando en cada uno de
ellos está hecha carne la aceptación del Otro como alguien perfecto en sus
imperfecciones, completo en sus carencias, presente en sus ausencias, comprensible en lo
que tiene de inexplicable. La aceptación me libera de la tentación de cambiar al Otro y
me hace libre también del peligro de ser forzado a cambiar para convertirme en quien
soy. La aceptación, como condición del buen amor, bendice el encuentro entre dos que
cruzan sus vidas para generar un vínculo único y sagrado desde sus bienaventuradas
singularidades.
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SERGIO SINAY
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La belleza auténtica yace en el propio corazón. No está en el carácter. La belleza reside
en la pureza. Resplandece en las virtudes. El amor es un sentimiento refinado de unidad
con toda la creación. Se niega a sí mismo y es desinteresado. El amor es buena voluntad
sin restricciones, misericordia, compasión y tolerancia.

 
SWAMI SIVANANDA
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¿Quieres formarte una idea de lo que es amor?
Contempla los gorriones y los palomos que hay en tu jardín; observa al toro que se

aproxima donde está la vaca, y al soberbio caballo que dos criados llevan hasta la yegua
que apaciblemente le está esperando y al recibirle menea la cola; observa cómo chispean
sus ojos, oye sus relinchos, contempla sus saltos, sus orejas tiesas, su boca que se abre
nerviosamente, la hinchazón de sus narices y el aire inflamado que de ellas sale, sus
crines que se erizan y flotan y el movimiento impetuoso que les lanza sobre el objeto que
la naturaleza les destinó; pero no les envidies, porque debes comprender las ventajas de
la naturaleza humana, que compensa en el amor todas las que la naturaleza concedió a
los animales: fuerza, belleza, ligereza y rapidez.

 
VOLTAIRE

 
 

145

Aunque hablara las lenguas de los hombres y de los ángeles, si no tengo amor soy como
bronce que suena o címbalo que retiñe. Aunque tuviera el don de profecía, y conociera
todos los misterios y toda la ciencia; aunque tuviera plenitud de fe para trasladar
montañas, si no tengo amor, nada soy. Aunque repartiera todos mis bienes, y entregara
mi cuerpo a las llamas, si no tengo amor, nada me aprovecha. El amor es paciente, es
servicial; no es envidioso, no es jactancioso, no se engríe; es decoroso, no busca tu
interés, no se irrita, no toma en cuenta el mal, no se alegra de la injusticia; se alegra con
la verdad. Todo lo excusa. Todo lo cree. Todo lo espera. Todo lo soporta.
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NUEVO TESTAMENTO. Corintios 13
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El principio del amor es dejar que los seres amados sean cabalmente ellos mismos, sin
ajustarlos por la fuerza a nuestra imagen. De lo contrario solo amaremos lo que vemos
reflejado de nosotros mismos.

 
THOMAS MERTON
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Amar es más que aceptar al otro tal y como es. Es, en el respeto que toda persona
merece, dejarle ser lo que él es. Aceptar mi soledad personal y aprender a ver a los otros
fuera de mí, no «desde mí». Separados. Su mundo y mi mundo. Solo así podrá ocurrir
el amor, el «yo en ti», el «tú en mí». Solo así podrá el amor realizar ese prodigio de la
comunión, del «nosotros». [...] Amar es dejar ser, dejar vivir, dejar caminar y crecer.
Desde su originalidad. Dejar ser no es estar pasivo contemplando el espectáculo del otro.
Es también ayudar a ser y favorecer lo que es real en el otro. Y estar contento de que sea
él. Ayudar a romper lo que no es real, a salir de la irrealidad de tantos egoísmos,
timideces, agresividades... que no dejan ser. Amar dejando ser, es asomarse a ese
amanecer increíble de lo que es verdad y real en la persona. Es una alegría bella. Porque,
como dice la canción, la felicidad tiene calor de verdad, sabor de verdad. Y en lo que no
es real, en lo que no es verdad, ni se es, ni se deja ser, ni se es feliz.

MANUEL ICETA
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El arte de abrazar
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Abrazar es unir para tocar, escuchar y respirar al unísono hasta soltar tu yo individual y
fundirte con el otro. Abrazar es desnudarte, cerrar los ojos y conectar, piel con piel,
abriendo los poros sin remilgos. Abrazar es sentir y volcarte a lo desconocido hasta
difuminarse las fronteras que te separan, vaciarte en el otro y llevarte en tu pecho su
latido. Abrazar sin prisas ni pausas, un abrazo de verdad, entregado y tan sentido, es la
obra maestra de la comunicación emocional, culmen gestual de la sensibilidad humana.
Abrazar es un acto tan vulnerable y tan valiente que quien es capaz de hacerlo con plena
conciencia y presencia, ya tiene medio proceso de sanación conseguido.

 
SERGI RUFI
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El arte de la compasión
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La lástima aparece cuando sentimos pena por alguien. La compasión, cuando sentimos
pena con alguien. El significado de «com» (con)-«pasión» es el de un fuerte sentimiento.
La compasión es empatía, es sentir con otra persona.

La compasión aparece cuando se percibe el sufrimiento, la insatisfacción que existe
dentro de uno mismo. Solo entonces se puede sentir con otra persona. De otro modo se
sigue sufriendo el engaño de que todo va bien para nosotros, de que son los otros los que
tienen las contrariedades. Si vemos con claridad todos los estadios insatisfactorios que
aparecen constantemente dentro de nosotros, en rápida sucesión —los agrados y los
desagrados, los lamentos y los resentimientos, los miedos y las preocupaciones, las
tensiones— comprenderemos entonces que todos estamos sujetos a lo mismo. Siendo
así, cuando alguien tiene dificultades se puede saber cómo se siente esa persona porque
uno conoce sus propios problemas.

 
AYYA KHEMA
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Las relaciones como espejos
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Las personas con quienes nos relacionamos son siempre un espejo que refleja nuestras
creencias y a la vez nosotros somos espejos que reflejan sus creencias. Así la relación es
uno de los instrumentos más potentes para el crecimiento. Si miramos sinceramente
nuestras relaciones podremos ver mucho de cómo las hemos creado.

 
SHAKTI GAWAIN
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A veces valoramos un rasgo de carácter o una capacidad en otra persona porque creemos
que no los poseemos. Pero si somos capaces de verlos y valorarlos en ella es porque
también los tenemos nosotros. Nos relacionamos con personas que nos reflejan. La
finalidad del matrimonio y de las amistades no es lo que llamamos «felicidad», como
algunos podrían imaginar, sino el descubrimiento de nosotros mismos. Nos conocemos a
nosotros mismos a partir de relacionarnos con nuestra pareja, amigos, compañeros de
trabajo, socios, colegas y conocidos.

 
JOHN F. DEMARTINI

 
 

152

Cuando decidimos abrazar la intimidad con el otro nos damos cuenta de que es en el
encuentro íntimo con otras personas donde se nos presenta una extraordinaria
oportunidad para conocernos mejor. El vínculo con los demás y la intensidad que
comporta el diario compartir se nos revelan como espejos donde vernos reflejados y
detectar nuestras limitaciones, aquellos ámbitos y aspectos de nuestra personalidad que
necesitamos equilibrar, así como también nuestras fortalezas humanas y los valores que
nos distinguen. Nuestras relaciones y los vínculos de intimidad que establecemos, en
cierto modo, nos indican en qué lugar de nuestro proceso de evolución personal y
espiritual nos encontramos.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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6

EL CULTIVO DE LA VIRTUD
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La Nobleza de espíritu
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Las personas de alma noble quieren a su alrededor hombres libres. Prefieren exponer sus
programas con claridad, escuchar abiertamente las objeciones. Gobiernan con consenso,
estimulando, convenciendo, arrastrando a los demás. Crean a su alrededor un
sentimiento de confianza. Nadie espera engaños y trampas porque las reglas del juego
son claras, y ellos son los primeros en respetarlas. Saben recriminar al que se porta mal y
premiar al que se lo merece. Todo esto requiere ejercicio y disciplina, que se traduce en
un equilibrio íntimo, en armonía interior. La nobleza de alma nos recuerda también la
tenacidad, el coraje moral del que sabe resistir, en soledad, a la desgracia, la fuerza del
que no cede a las tentaciones. Y nos podemos preguntar, en este momento, si este tipo
de personas existen realmente o pertenecen al mito de los caballeros sin mancha y sin
miedo. Por fortuna existen, y en todos los niveles sociales. Si miramos el mundo con
serenidad, las reconocemos. Es gracias a ellas que nuestra vida sigue siendo agradable.

 
FRANCESCO ALBERONI
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La Humildad
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Gastamos la mayor parte de nuestra energía sosteniendo nuestra importancia... Si
pudiéramos perder parte de esa importancia, nos sucederían dos cosas extraordinarias.
Una, liberaríamos la energía que se mantiene atada alimentando la idea ilusoria de
nuestra grandeza; y dos, nos proveeríamos de suficiente energía para... vislumbrar la
grandeza real del universo.

 
CARLOS CASTAÑEDA

 
 

155

Creo que lo primero en que un gran hombre da la medida de su grandeza es la humildad.
Por humildad no me refiero a que dude de su poder, sino a que los hombres
verdaderamente grandes tienen la curiosa sensación de no ser dueños, sino instrumentos
de la grandeza. Ven algo divino en todos los hombres, y son de una compasión infinita,
absurda e increíble.

 
JOHN RUSKIN
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La humildad es un ingrediente esencial para el crecimiento. [...] La humildad nos sirve
para recordar que tenemos muchísimo que aprender. Los más sabios reconocen que, en
realidad, saben muy poco. Por mucho que sepamos, si nos comparamos con el
magnífico universo en que vivimos nuestro conocimiento es solo una piedrecilla en la
corriente eterna de la conciencia.

 
JOHN F. DEMARTINI
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La Fe
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¿Podemos vivir sin la fe? ¿No debe tener fe el niño de pecho en los senos maternos?
¿No debemos tener fe en otros seres, en los que amamos y en nosotros mismos?
¿Podemos vivir sin tener fe en la validez de las normas de nuestra vida? En realidad, sin
fe nos volvemos estériles, perdemos toda esperanza y le tememos a la esencia misma de
nuestro ser. En el modo de ser, la fe no consiste, en primer término, en creer en ciertas
ideas (aunque también puede serlo), sino en una orientación interior, en una actitud.
Mejor sería decir que se está en la fe y no que se tiene fe.

 
ERICH FROMM
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Cuando tenemos fe se desata en nosotros una gran energía. Si depositamos la fe en algo
poco fiable, tarde o temprano nos conducirá a un estado de duda y desconfianza. Pero
cuando nuestra fe está constituida de visión y comprensión, sentimos las cosas buenas,
bellas y fiables. La fe es la confianza que depositamos al poner en práctica una
enseñanza que nos ayuda a vencer las dificultades y a transformarnos.

 
THICH NHAT HANH
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La Amabilidad
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Pasaré una sola vez por este camino; de modo que cualquier bien que pueda hacer o
cualquier cortesía que pueda tener para con cualquier ser humano, que sea ahora. No la
dejaré para mañana, ni la olvidaré, porque nunca más volveré a pasar por aquí.

 
DALE CARNAGIE
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La Autenticidad
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Siempre habrá personas que te amarán por lo que eres, otras que aun no entendiendo tus
motivaciones y tu manera de observar el mundo te respetarán y te acompañarán, y otras
que te detestarán por los mismos motivos por los que otros te aman. Así que el trabajo a
hacer no está tan orientado a transformar lo de fuera, lo que no depende de ti, lo que
piensen o sientan los demás, sino en escucharte a ti y comenzar a desprenderte de las
máscaras, no otorgar tanto poder a tu personaje, ese que desea ser aprobado y
reconocido por los demás, ese que teme tanto quedarse solo o sentirse abandonado, ese
que alberga una excesiva dependencia de lo que otros sienten, piensan y expresan acerca
de lo que eres o deberías ser para cumplir con sus expectativas. Puede que una vez des
el paso para abrirte a lo que realmente eres, cuando comiences a amarte y a respetarte
por cómo eres realmente, los demás empiecen a respetarte y amarte también en esa
nueva dimensión de libertad y autenticidad. Pero ten por seguro que algunos no lo harán
y deberás armarte de valor para seguir caminando con firmeza, sin estar
permanentemente pidiendo permiso o justificándote por expresar tu verdad.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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La cuarta etapa del camino de los reencuentros es el cuerpo vivo, el cuerpo de nuestra
transparencia. Es el cuerpo que no tiene miedo a dejar que la vida hable en él. Este
cuerpo no teme a sus emociones, que circulan libremente por él. No tiene miedo a
expresarse ni a atreverse a ser lo que es. Es amor, porque está habitado, liberado, vivido
y, por eso mismo, está vivo. Sencillamente es. No necesita protegerse, ya que su
protección es el amor, la expresión creadora, la sencillez, la vida tal como es. Es
espontaneidad, creatividad, expresión pura de su autenticidad.

El cuerpo vivo es auténtico en su expresión de la vida bajo todas sus formas. No se
nutre de acuerdos, condicionamientos ni construcciones del pensamiento. Es su identidad
real, está vivo y es auténtico. Este cuerpo manifiesta lo que es, sin hacer juicios. Su
decepción, su alegría, su pena y su cólera son emociones que circulan, porque no están
retenidas por el cuerpo. Son la expresión pura de la vida y del movimiento.

El cuerpo de nuestra transparencia expresa la inteligencia de la vida, en su
refinamiento y en su simplicidad, al mismo tiempo. El cuerpo vivo no conoce la mentira,
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el ocultamiento, lo no-dicho. El diálogo de la vida que hay en él mismo es simple, porque
está en movimiento. No tiene miedo al cambio: se deja llevar a la fluidez de la vida. Ha
dejado de luchar y de resistir. Conoce el amor, la abundancia, la plenitud.

El cuerpo vivo ha dejado de luchar contra la vida. Acepta la energía de la vida, sin
hacer juicios. Se convierte en movimiento y, por eso, se hace transparente. No bloquea
ni sus vivencias ni la vida que hay dentro y fuera de él.

En el cuerpo de nuestra transparencia, la energía de vida circula desde dentro hacia
fuera, y viceversa. El cuerpo de nuestra transparencia es un cuerpo que respira, está
habitado, liberado, vivido y vivo. Este cuerpo existe en el momento presente y es por eso
por lo que es transparente. Ya no vive del pasado ni del futuro. No tiene necesidad de
acumular, de proteger o de defender, porque conoce sus vivencias, ama y es amado.
Puede entregarse plenamente a la transparencia.

El cuerpo de nuestra transparencia es el cuerpo que comunica su autenticidad y su
verdad. Es el cuerpo que no retiene su amor. Es el cuerpo fluido, que respira, que está
libre en sus vivencias, en su comunicación y en sus intercambios.

En el cuerpo de la transparencia, el ego construido no existe ya, se encuentra en él
una transparencia, una comunicación entre el ego y el alma. Por eso es por lo que pasa
por él la energía y circula libremente sin obstáculos, sin retenciones, sin proyección. El
movimiento de la vida se comunica al todo.

 
MARIE LISE LABONTÉ
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El mejor regalo que puedes hacer a los otros es ser tú. Tu presencia llevará libertad,
dejará ser. Harás posible un encuentro amable. No te resultará difícil vivir
entrañablemente en la medida en que seas real, en que no te empeñes en andar
escondiendo tu yo o en ser lo que no eres. Cualquier ser humano, cuando es real, cuando
es él, es precioso.

 
MANUEL ICETA
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Las mentiras más devastadoras para nuestra autoestima no son tanto las que decimos
como las que vivimos. Vivimos en una mentira cuando desfiguramos la realidad de
nuestra experiencia o la verdad de nuestro ser.

Así, vivo una mentira cuando finjo un amor que no siento; cuando simulo una
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indiferencia que no siento; cuando me presento como más de lo que soy, o como menos
de lo que soy; cuando digo que estoy irritado y lo cierto es que tengo miedo; cuando
aparento indefensión y lo cierto es que soy un manipulador; cuando niego y oculto mi
entusiasmo por la vida; cuando finjo una ceguera que niega mi comprensión; cuando
pretendo poseer una información que no tengo; cuando me río y en realidad necesito
llorar: cuando paso un tiempo inútil con gente que no me gusta; cuando me presento
como la personificación de valores que no siento ni poseo; cuando soy amable con todos
menos con las personas que digo amar; cuando me adhiero falsamente a ciertas creencias
para gozar de aceptación; cuando finjo modestia; cuando finjo arrogancia; cuando
permito que mi silencio implique asentimiento con respecto a convicciones que no
comparto; cuando digo que admiro a una clase de persona pero duermo siempre con
otra.

[...] Si elijo falsear la realidad de mi persona, lo hago para engañar la conciencia de
los otros (y también a la mía propia). Lo hago porque considero inaceptable lo que soy.
Valoro cualquier idea de otro por encima de mi propio conocimiento de la verdad. Mi
castigo es que atravieso la vida con la atormentada sensación de ser un impostor. Esto
significa, entre otras cosas, que me condeno a la angustia de preguntarme eternamente
cuándo me descubrirán. [...] Digamos que vivir auténticamente no significa practicar
una sinceridad compulsiva. No significa anunciar cada pensamiento, sentimiento o acción
posibles, sin tener en cuenta si el contexto es apropiado o no, o su relevancia. No
significa confesar verdades de manera indiscriminada. No significa dar opiniones que no
nos han pedido sobre el aspecto de otras personas, ni formular necesariamente críticas
exhaustivas, aunque nos las hayan pedido. [...] Las personas que gozan de una alta
autoestima están lejos de gustar siempre a los otros, aunque la calidad de sus relaciones
sea claramente superior a la de las personas de baja autoestima. Como son más
independientes que la mayoría de la gente, son también más francas, más abiertas con
respecto a sus pensamientos y sentimientos. Si están felices y entusiasmadas, no temen
mostrarlo. Si sufren, no se sienten obligadas a «disimular». Si sostienen opiniones
impopulares, las expresan de todos modos. Son saludablemente autoafirmativas.

 
NATHANIEL BRANDEN
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Estamos muy pendientes de un modelo: de ser como nos han dicho que tenemos que ser,
de actuar de la manera en que nos han dicho que tenemos que actuar, o de pensar y
sentir como nos han dicho que tenemos que hacerlo. Y todo nuestro trabajo va enfocado
a que el referente sea cada vez más nuestra propia autenticidad más que un modelo
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externo, que aquello que digamos o hagamos tenga que ver realmente con nosotros
mismos.

Cuando eres más consciente de tu autenticidad ves lo que es pernicioso para ti y te
das cuenta de que ya no tiene fuerza lo que antes te arrastraba. De este modo, lo que
queda tiene cada vez más que ver contigo.

 
ANTONIO JORGE LARRUY
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«Yo soy yo y estoy bien» es algo que podemos decir, aun en medio de las crisis más
intensas. Muchas veces confundimos lo que somos con lo que hacemos o tenemos. Es
fácil caer en la trampa de creer: «Yo soy mi profesión», «Yo soy mi casa», «Yo soy mi
empresa», «Yo soy mi trabajo», «Yo soy el libro que estoy escribiendo». No confundir
nuestro ser con nuestro hacer es muy esperanzador, porque hay momentos en la vida en
que podemos perder todo lo que tenemos y cambiar lo que hacemos. Son esos los
momentos en que podemos darnos cuenta de que «Yo soy yo», no soy mi casa, mi
profesión o mi puesto de trabajo. Somos mucho más grandes que las cosas que
poseemos y los logros que alcanzamos. [...] A medida que logramos liberarnos de las
identificaciones que nos limitan, nos damos permiso para responder a cada momento
existencial. Dejamos de creer que «somos» nuestras posesiones, nuestros logros,
nuestros roles, y descubrimos el «Yo soy yo». Nos vemos espiritualmente a medida que
soltamos ese apego a lo que pensamos que somos. Al soltar, trascendemos nuestro ego,
descubrimos nuestro ser... Y nos liberamos cuando dejamos de creer que todo depende
de nosotros.

 
VERÓNICA Y FLORENCIA DE ANDRÉS
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Para ser uno mismo no hace falta hacer nada; ya se es. ¿Qué otra cosa puedes ser?
¿Cómo puedes ser otro? Pero comprendo el problema. El problema surge porque la
sociedad corrompe a todo el mundo. Corrompe la mente, el ser. Te impone cosas y tú
pierdes el contacto contigo mismo. Intenta hacer de ti algo distinto de lo que estabas
destinado a ser. Te aleja de tu centro. Te arrastra fuera de ti mismo. Te enseña a ser
como Jesucristo o a ser como Buda o como este o aquel; jamás te dice que seas tú
mismo. Jamás te deja la libertad de ser; te impone imágenes externas ajenas a ti.

Entonces surge el problema. En el mejor de los casos puedes fingir, pero cuando
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finges nunca te sientes satisfecho. Quieres ser tú mismo, algo muy natural, y la sociedad
no te lo permite. La sociedad quiere que seas otro. Quiere que seas un impostor. No
quiere que seas auténtico, porque las personas auténticas son peligrosas, rebeldes. A las
personas auténticas no se las controla tan fácilmente, no se les puede imponer una
disciplina. Las personas auténticas viven su realidad a su manera: van a lo suyo. No se
preocupan por otras cosas. No se las puede sacrificar en nombre de la religión, ni en
nombre del estado, la nación o la raza. Es imposible convencerlas de que se sacrifiquen.
Las personas auténticas siempre defienden su felicidad. Su felicidad es lo absoluto, y no
están dispuestas a sacrificarla por nada. Ese es el problema.

 
BHAGWAN SHREE RAJNEESH
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Los juicios, opiniones, valoraciones de los demás acerca de nuestra persona, lo que
nosotros nos contamos a nosotros mismos acerca de lo que somos, de cómo somos,
etcétera, son construcciones mentales, son un entramado de creencias a las que les
otorgamos veracidad absoluta y, por tanto, acaban configurando nuestra realidad.

Sin embargo, esas construcciones mentales, esa multiplicidad de máscaras y de
personajes que creamos y que nos creemos para dotarnos de una historia, de una
identidad que nos aporte seguridad, que nos permita funcionar en la sociedad y más o
menos encajar en un sistema, no es lo que somos en esencia.

Cuando inicias un proceso profundo de autoconocimiento una de las principales
consecuencias es el darse cuenta. Darse cuenta, sobre todo, de que la imagen y la historia
que hemos construido para explicarnos a nosotros mismos es tan solo eso, una imagen,
una historia, un relato que podemos no solamente observar desde la distancia, sino que lo
podemos cambiar modificando nuestras creencias, el lugar desde donde nos miramos.
Cuando paras, te dejas sentir, te observas, sin juzgar, sin explicar, sin interpretar,
simplemente escuchándote, comienza a aflorar un sentir y una comprensión mucho más
profundos, una autenticidad que está más allá de las palabras, de los conceptos, de los
símbolos, de las ideas.

Cuando nos vamos adentrando en nuestras profundidades poco a poco y como parte
de un proceso van derrumbándose los muros que nos limitan, las paredes que encierran y
secuestran nuestra autoimagen y la idea que tenemos del mundo, sin duda, un primer
paso que nos permitirá ensanchar nuestra mirada, expandirnos, asentar nuestro
autocrecimiento sobre una base más sólida y auténtica.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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La Honestidad con uno mismo
 
 

168

Seguir tu voz interior no es solo un derecho, es un deber. Pensamos que somos todos
iguales, pero no es cierto, somos únicos. Observa: cuanto menos te amas, más imitas a
los demás. Ser LEAL a uno mismo es cambiar la primera letra por una «R». «Cada ser
humano es una respuesta en sí mismo»

 
SAGAR PRAKASH KHATNANI
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Vive en la naturaleza más íntima, con absoluta aceptación de lo que eres. No intentes
manipularte según las ideas de otros. Sé tú mismo, tu verdadera naturaleza, y brotará la
alegría, manará en tu interior. Cuando se cuida un árbol, se riega, un día florece de forma
natural. Cuando llega la primavera todo florece. Lo mismo ocurre con el hombre.
Cuídate. Busca la tierra adecuada para tu ser, el clima adecuado, y profundiza en ti
mismo.

No explores el mundo; explora tu naturaleza. Porque si exploras el mundo puedes
poseer muchas cosas, pero no serás el dueño, mientras que si te exploras a ti mismo
quizá no poseas muchas cosas, pero serás el dueño. Más vale ser dueño de sí mismo que
del mundo entero.

 
BHAGWAN SHREE RAJNEESH
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Al ser honesto contigo mismo acerca de lo que crees, y actuar de acuerdo con tus
principios, al margen de lo que puedan pensar o decir otros, promueves una sensación de
paz interior que te transmite un fuerte sentido de merecimiento. Te animo a examinar
cuidadosamente tus pensamientos en todos los ámbitos de tu vida, y a identificar aquellos
que no estén en armonía con tus acciones. Luego, trabaja cada día para alcanzar un
mayor grado de congruencia interna que satisfaga tus propias normas personales, y
guárdate este proceso para ti mismo. Verás entonces que los comportamientos que te
disgustan empiezan a desaparecer y que promueves una sensación de equilibrio que te
aporta paz. No hay nada que tu yo superior desee más que la paz. La paz te hará sentirte
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digno de las más ricas bendiciones de Dios, y al irradiar eso hacia el mundo exterior, este
te devolverá lo mismo.

 
WAYNE W. DYER
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La Autonomía
 
 

171

Uno es autónomo cuando es capaz de actuar con armonía, solo o con los demás, y de
colaborar en el seno del grupo (en el trabajo, o en la familia, o en una comunidad, o en
una organización cualquiera; en definitiva, en el seno de la humanidad). Uno es
autónomo cuando ya no necesita la aprobación de los demás, porque su Ser le da un
sentido interno de lo que es justo y correcto, y de lo que no lo es. Uno es autónomo
cuando no tiene que probar nada ante los demás; cuando es capaz de recibir su apoyo y
sus comentarios, y puede utilizarlos con creatividad; cuando comunica espontánea y
naturalmente su punto de vista, pero escucha el de los demás y está dispuesto a
modificar y ampliar el suyo, si viene al caso, sin sentirse por ello perdedor; cuando uno
es capaz de permanecer en contacto consigo mismo a la vez que está en contacto con los
demás con apertura, flexibilidad y sin juzgar; cuando es tan capaz de recibir libremente
de los demás como de dar. Uno es autónomo cuando ya no tiene miedo. El contacto con
el alma diluye el miedo; por eso le procura autonomía.

 
ANNIE MARQUIER
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La Alegría
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Una vez estuve en un pueblecito que tenía una campana junto al templo. Cuando alguien
del pueblo tenía buena suerte, iba y tocaba la campana. Si se recogía la cosecha o se
casaba la hija, si alguien volvía del hospital o había hecho un buen negocio, si el tejado se
había renovado, todo aquello que les alegrase. Cuando sonaba la campana, todo el
mundo salía, miraba al que la tocaba y le decían: «Muy bien hecho. Muy bien hecho».
El que tocaba la campana creaba buen Kamma porque hacía posible que los otros
compartieran la alegría. Los otros creaban buen Kamma por compartir la alegría ajena.

 
AYYA KHEMA

 
 

173

La alegría es un resultado: la consecuencia de un tipo de vida coherente, realista y con un
buen nivel de exigencia, en busca de la meta, por encima de los avatares y las luchas
continuas. Uno se desvive por hacerse persona, por mejorar en puntos concretos y esto,
a la larga, produce una satisfacción interior inmensa. Entonces, cuando se ven los logros,
el desenlace de esos esfuerzos trabajosos, se capta la trascendencia que tiene lo ordinario
y el buen rendimiento que produce. La alegría es la recompensa del esfuerzo y la
perseverancia. La vida merece la pena cuando hay retos, grandes desafíos, y
rebeldías nobles que llevan a apostar por conseguir ser lo mejor posible.

 
ENRIQUE ROJAS MARCOS
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La alegría, pues, es lo que sentimos en el proceso de acercarnos más a la meta de ser
nosotros mismos.

 
ERICH FROMM
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La Voluntad
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La voluntad es la dinámica de la fuerza del espíritu. Cuando opera, todos los poderes
mentales, tales como el poder del juicio, el poder de la memoria, el poder de captación, el
poder de la conversación, el poder de razonar, el poder de la discriminación y el poder de
la reflexión e inferencia, todos sin excepción se activan al instante.

La voluntad es el rey de los poderes mentales.
Cuando son puros e irresistibles, el pensamiento y la voluntad pueden conseguir

maravillas. La voluntad se debilita y desvirtúa con las pasiones vulgares, el amor a los
placeres y el deseo. Cuanto menor es el número de deseos, más fuertes son el poder del
pensamiento y la voluntad. Cuando la energía sexual, la energía muscular, la cólera, etc.
se transforman en fuerza de voluntad, puede decirse que están controladas. No hay nada
imposible sobre la tierra para un hombre con determinación y voluntad de hierro. [...]
Serenidad en la mente, tranquilidad, alegría, fortaleza interna, capacidad para resolver
cometidos difíciles, éxito en todas las empresas, poder de influir a otras personas, una
personalidad dinámica y magnética, un aura radiante en el semblante, ojos brillantes,
mirada fija, voz poderosa, porte magnánimo, naturaleza inflexible, ausencia de temor,
etcétera, son algunos de los síntomas o signos que indican que la voluntad se está
fortaleciendo.

 
SWAMI SIVANANDA
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Para triunfar en cualquier empresa, además de mantener tus pensamientos en un nivel
positivo, debes emplear paralelamente el poder de la voluntad y una actividad continua.
Todo el mundo de las manifestaciones externas no es sino el producto de la voluntad;
mas dicho poder no siempre es empleado en forma consciente. Así como existe una
voluntad consciente, existe también una voluntad mecánica. El motor de todos tus
poderes es la volición, la «fuerza de voluntad». Sin ella no puedes caminar, conversar,
trabajar, pensar o sentir. La voluntad es, pues, la fuente de donde brotan todas tus
acciones. Si quisieras suspender el ejercicio de la voluntad, sería preciso que
permanecieses tanto física como mentalmente en la inactividad más absoluta, ya que, en
el mero acto de mover una mano, por ejemplo, estás haciendo uso de la voluntad. De
hecho es imposible vivir sin hacer uso de esta fuerza.
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PARAMAHANSA YOGANANDA
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El Esfuerzo
 
 

177

Es frecuente sentir el esfuerzo como algo provocativo o coercitivo. En la denominada
«era cibernética», se llega a suponer que siempre hay alguien que puede hacer el
esfuerzo por nosotros. Pero nadie puede conocerse, mejorarse y liberarse por nosotros.

No hay dinero que pueda pagarlo, al menos hoy por hoy. Sin embargo, se desplaza la
responsabilidad del bienestar a otras personas: al terapeuta, al mentor, al gurú, al
sacerdote o al brujo. El caso es no responsabilizarse del propio mejoramiento humano.
Hay un adagio que reza: «De tener que quedarte en una cárcel, más vale la propia que la
de otro». [...] El esfuerzo es necesario para cualquier ejercitación; la disciplina es
inevitable hasta para cultivar una planta. Esfuerzo y disciplina deben asumirse libre y
conscientemente. El esfuerzo es energía canalizada hacia un logro que exige una
ejercitación. Aprendemos a caminar y a hablar; luego aprenderemos a conocernos. Sin
esfuerzo no hay avance interior; sin esfuerzo nadie puede poner en marcha todos sus
recursos internos y mejorar su mente y sus emociones. Cierto es que cuanto más firme
sea la motivación, más fácilmente devendrá el esfuerzo y más se prosperará en la
disciplina llevada a cabo. También se debe hacer un esfuerzo para ir ganando el sosiego
interno: hay muchas actitudes y enfoques que cambiar, rasgos mentales y psíquicos que
modificar, conductas que desmantelar y otras que estimular. Se requiere un esfuerzo
notable para mutar los modelos de conducta mental que engendran desdicha.

 
RAMIRO CALLE
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No esperes que la otra orilla venga a ti. Si quieres ir a la otra orilla, la orilla de la
seguridad, el bienestar y en la que el miedo y la ira están ausentes, debes nadar o cruzar
el río remando. Debes hacer un esfuerzo.

 
BUDA
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Hay perlas en el fondo del mar, pero solo se encuentran arriesgándose. Si te sumerges
una vez y no sacas ninguna, no por ello debes concluir que el mar no las contiene. Bucea
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una y otra vez, y seguro que al final darás con lo que buscas.
 

SRI RAMAKRISHNA
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El Goce y el Disfrute de la vida
 
 

180

Cultivad una modalidad filosófica de pensamiento, y si no tenéis lo que apetece vuestro
gusto, gustad de lo que tengáis hasta que os sea posible alterar las circunstancias. No
malgastéis energías en mirar con aversión la vida; hallad en ella algo digno de disfrute y
goce, mientras os esforzáis en convertirla a vuestro anhelo. Sobre todo, y, ante todo,
acostumbraos a ser felices día tras día, porque el pensamiento es cuestión de hábito, y no
podréis enseñarle a ser feliz en un momento, si durante años consentisteis que fuese
miserable.

 
ELLA WHEELER WILCOX
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Disfrutar quiere decir tomar un fruto, paladearlo, saborearlo, conocerlo. El fruto es cada
cosa y cada momento, alegre o triste, extraordinario o cotidiano, placentero o doloroso.
Degustar es vivirlo comprometidamente. Qué estúpido sería el trabajo de hacer crecer un
árbol, plantarlo, sostenerlo, regarlo y protegerlo, para después, por apuro, por
distracción, por miedo o por culpa, no tomar de sus frutos. Qué tonto trabajo el de hacer
crecer los frutos que uno nunca comerá, ni dejará para que otros coman ni regalará a
nadie ni se ocupará de que estén a disposición de quienes los necesiten.

 
JORGE BUCAY

 
 

125



La Presencia Plena
 
 

182

Cuando hacemos algo, estamos más pendientes del resultado que de lo que estamos
haciendo. Esto perjudica la acción, porque una actitud positiva requiere que uno esté y
disfrute del todo lo que esté haciendo en ese instante.

Para estar del todo en algo uno no puede tener un ojo aquí y otro en el resultado, que
es igual a estar en el futuro. Si además considero que el objeto de la acción es el
resultado, entonces, la acción es un mero trámite. Por desgracia, en todos los ámbitos
(no solo en el profesional) vivimos el presente como un trámite para el futuro.

Tal como vivimos, el futuro es lo importante y vivimos completamente proyectados
hacia él, mientras que el presente está totalmente desvalorizado y tan solo es el camino
hacia el futuro. Esto es una realidad que no llega nunca, ni existe, que es una quimera.

El presente nos parece una cosa estrecha, no concebimos la vida sin futuro. En
cambio, tanto los seres vivos como los niños pequeños viven sin ninguna noción de
futuro: para un niño, los conceptos «mañana», «más tarde» o «luego» son formalismos
dificilísimos de entender porque está instalado en la realidad inmediata.

Vivimos lo infinito y maravilloso del momento presente, proyectado en el futuro,
mientras que el ser vivo, esa maravilla que tenemos proyectada, la vive en el presente.
Este es de una riqueza absoluta e infinita: para el niño, el instante está tan absolutamente
lleno y es tan inmenso que no le cabe el futuro. Nosotros hemos de reencontrarnos con
este ser uno del todo con el instante presente, como en los momentos en que disfrutamos
mucho de algo, sumergidos por completo en ello, hasta que se nos olvida el tiempo que
ha pasado y se desvanece el futuro. Ese momento en que me olvido del tiempo y estoy
lleno de gozo y que no me falta nada, es un momento de actitud positiva.

Cuando vives con este sentido de que no te falta nada, no tienes necesidad de
completarte con un futuro. A la inversa, cuanto menos llena está la persona más
necesidad tiene de pensar en el futuro y de una manera más pobre vive el presente.

 
ANTONIO JORGE LARRUY
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Todas las enseñanzas espirituales nos dicen que, si queremos ser felices, debemos vivir
aquí y ahora, libres del futuro (es decir, libres de las expectativas y de los miedos) y
libres del pasado (o sea, libres de las cargas emocionales que generan las expectativas y
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miedos). Lo deseamos, pero ¿cómo conseguirlo? Cuando se ha establecido el contacto
con el alma, ese es el modo natural de vivir.

El alma no funciona a partir del pasado. Como conoce la realidad en todo instante,
permite experimentar el momento presente con pleno conocimiento de causa y con un
dominio pleno, libre del pasado y del futuro, libre del tiempo, en la plenitud del infinito
presente. El contacto con el alma proporciona un estado de presencia a la vida que hace
que no se necesite esperar que mañana sea mejor que hoy, ni tampoco lamentar el ayer.
Cada instante es precioso y perfecto tal como es, vivido en un estado de serenidad y de
sencillez. La hermosa teoría se convierte en una vivencia real.

 
ANNIE MARQUIER
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El Entusiasmo
 
 

184

El entusiasta es un soñador infatigable, un inventor de proyectos, un creador de
estrategias que contagia a los otros sus sueños. No es un ciego, no es un inconsciente.
Sabe que hay dificultades, obstáculos, a veces insolubles. Sabe que, de diez iniciativas,
nueve fracasan. Pero no se deprime. Empieza de nuevo, se renueva. Su mente es fértil.
Busca continuamente caminos, senderos alternativos. Es un creador de posibilidades. El
entusiasta sabe que el hombre es débil, sabe que existe el mal, ve las mezquindades. Ha
sufrido desilusiones. Pero ha decidido contar con el bien, basarse en ello. Apela a la parte
más creativa, más generosa de aquellos que lo rodean. Los estimula a que la utilicen, a
hacerla fructificar. Los obliga, a pesar de sí mismos, a ser mejor de lo que hubieran sido.
Y, así, hace germinar sus potencialidades, los hace crecer. Los arrastra consigo
demostrándoles que, actuando con empuje, con optimismo, de manera generosa, las
cosas son posibles.

 
FRANCESCO ALBERONI
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El bálsamo de la sonrisa
 
 

185

Tu sonrisa es una mensajera de bondad. Tu sonrisa ilumina la vida de aquellos que la
ven. A pesar de haber visto docenas de personas fruncir el entrecejo, de mal humor o
apáticas, tu sonrisa sigue siendo como el sol que rompe a través de las nubes.
Especialmente cuando alguien se encuentra bajo la presión del patrón, los clientes o
maestros, de sus padres o de sus hijos, una sonrisa puede ayudar a comprender que no
todo es en vano, que aún hay alegría en el mundo.

 
DALE CARNAGIE
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Sonreiré y mis cargas serán aliviadas. Reír alarga la vida. Especialmente me reiré de mí
mismo porque el hombre es lo más cómico cuando se toma demasiado en serio. Aunque
soy un milagro de la naturaleza, no soy más que un grano de arena que desconoce a
dónde va. No permitiré que los acontecimientos insignificantes de hoy me perturben. Si
algún obstáculo surge o soy ofendido repetiré estas tres palabras: «Esto también pasará».
Cuando me sienta orgulloso del éxito o apenado por la tristeza pensaré: «Esto también
pasará». Disfrutaré hoy de la felicidad de hoy, ya que no se puede almacenar para
mañana. [...] Nunca permitiré que me vuelva tan importante, tan sabio, tan serio y
reservado, tan poderoso que me olvide de reírme de mí mismo y del mundo. Seguiré
siendo como un niño, porque solamente desde la inocencia se me ha otorgado la
habilidad de admirar a los demás. Y mientras admire a otro nunca me formaré una
opinión excesiva de mí mismo. Mientras pueda reírme, no seré jamás pobre. Solamente
con risa y con felicidad puedo convertirme en un verdadero éxito.

 
OG MANDINO
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Sonría y fabricará entusiasmo. La sonrisa es un instrumento de motivación de eficacia
asombrosa. Sonreír es una manera maravillosa de vencer los enemigos del éxito, tales
como la contrariedad, el enfado, la frustración, el disgusto y el miedo. Utilice la sonrisa
en todas sus relaciones con los demás.
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JOSÉ MARÍA VICEDO
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El Perdón
 
 

188

La indulgencia no es debilidad sino, por el contrario, una energía muy poderosa. El
perdón no es falta de firmeza ni mucho menos de entereza, sino generosidad. En el
camino hacia la paz interior hay obstáculos que necesariamente deben salvarse, como el
resentimiento, el rencor, el odio o el afán de venganza. Estos obstáculos alteran a la
persona y le roban su paz interna. Hemos de asociarnos con personas sabias y nobles, si
tal es posible, y no dejarnos alcanzar por individuos aviesos o insensibles, pero en
nuestro hogar mental no debemos dejar que partícula tras partícula de rencor vayan
amontonándose, sino que, por el contrario, hemos de estar libres de máculas de venganza
y resentimiento, porque al que dañan es a aquel que las padece, impidiéndole el sosiego,
la lucidez y la buena relación consigo mismo. Nuestras intenciones puras no deben verse
desviadas por las intenciones impuras de los otros. Hay que ejercitarse para que el estado
de serenidad no se vea perturbado por tendencias de odio o resentimiento. La mejor
receta para ello es perdonar, pero no dar lugar a que la persona perdonada siga
provocándonos dolor o malestar.

 
RAMIRO CALLE
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El perdón [...] es la mejor llave para liberarse del pasado y descansa fundamentalmente
en la aceptación de lo que hemos sido: renunciar a juzgar o a odiar, aceptar y comenzar a
vivir.

 
CHRISTOPHE ANDRÉ
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La Tolerancia y el Respeto
 
 

190

No soy de los que incurren en el error de juzgar a los demás según mis peculiares
sentimientos. Creo de buen grado en las cosas que más difieren de mi naturaleza y de mi
manera de ser. Por la circunstancia de sentirme inclinado a una costumbre no obligo a los
demás a que la practiquen, como suele acontecer generalmente; creo y concibo mil
maneras diferentes de vivir a la mía, y contrariamente a las ideas del vulgo, me hago
cargo con mayor facilidad de la diferencia que de la semejanza, al poner otras existencias
en parangón con la mía. Sé desembarazarme de mis gustos al juzgar a quien difiere de
mis condiciones y principios, y considerarlo simplemente, en sí mismo, sin relación
alguna extraña, juzgándolo sobre su propio modelo.

 
MICHEL DE MONTAIGNE
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Respetar la individualidad significa respetar el derecho que cada uno tiene a ser distinto
de los demás; dejar a cada cual que sea él mismo, sin pretender imponerle nuestras
propias expectativas.

Cuando no aceptamos al individuo tal como es, y le ponemos condiciones en nuestra
estima, le estamos forzando a traicionarse a sí mismo, a ponerse la máscara de una
imagen ficticia, la «imagen social» de lo que «debe ser», que oculta muchas veces la
imagen real de su yo profundo.

 
BERNABÉ TIERNO
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El respeto es atención, consideración, deferencia, tener en cuenta la dignidad de la otra
persona, apreciando a cada uno según su valía.

 
ENRIQUE ROJAS MARCOS
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La regla de oro de nuestra conducta es la tolerancia mutua. En efecto, resulta evidente
que jamás tendremos todos la misma opinión y que la verdad se nos presentará de modo
fragmentario según sus distintos aspectos. La consciencia no nos habla a todos de
manera idéntica. Sin duda, es una excelente guía para cada uno. Pero querer imponer a
los otros nuestra conducta individual sería una distorsión intolerable de la libertad de
consciencia.

 
MAHATMA GANDHI
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La Integridad
 
 

194

La persona que es íntegra no solo dice la verdad, que es fundamental, sino que no
manipula a la gente o las situaciones en beneficio propio. Integridad significa ser
totalmente sincero, expresarse según las propias ideas y no para satisfacer a otros.
Integridad significa interesarse por la verdad.

AYYA KHEMA
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La Felicidad
 
 

195

Si de verdad quieres ser feliz, no caigas en la tentación de comparar este momento con
otros momentos del pasado, los cuales no supiste disfrutar porque los comparabas con
los momentos por venir.

 
ANDRÉ GIDE
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Existe una felicidad mucho más profunda que los superficiales destellos de una supuesta
dicha que nos venden desde los libros de autoayuda hasta la publicidad lava-cerebros que
nos hipnotiza con ilusorios paraísos prometidos si cumplimos con unos estándares
aceptados y no cuestionados por la sociedad en la que vivimos. Sí, existe una felicidad
mucho más profunda, una felicidad que está en todo y que va más allá de momentos
puntuales, que trasciende la condición de agradable o desagradable, y que puede estar
presente también en la pérdida, en el sufrimiento, en el conflicto, si nos abrimos
completamente al juego de vivir y aceptamos la vida como una experiencia completa y
perfecta en sí misma, más allá de pequeños fulgores puntuales.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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La dicha es tu naturaleza más íntima. Estaba allí desde el principio, pero tú no te habías
fijado. No te has dado cuenta porque no miras hacia dentro. Esa es la única desgracia del
ser humano, que solo mira hacia fuera, siempre en busca y en pos de algo. Y no se
puede encontrar en el exterior porque no está ahí. [...] Buda dice: «Existe el placer y
existe la dicha. Renuncia a lo primero para poseer lo segundo». Deja de mirar hacia
fuera. Mira hacia dentro, vuélvete hacia tu interior. Empieza a buscar y registrar en tu
interior, en tu subjetividad. La dicha no es un objeto que se pueda encontrar en otra
parte; es tu consciencia.

 
BHAGWAN SHREE RAJNEESH
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Que el hecho de comprar aporte felicidad es un gran engaño. A pesar de que la ciencia y
la tecnología hayan contribuido mucho al bienestar de la gente, nunca podrán fabricar la
felicidad humana. En Estados Unidos y en Europa he visto muchos grandes almacenes
exuberantes en los cuales se ofrece cualquier objeto imaginable. Pero no he visto ninguno
en el cual se pueda adquirir la bondad humana. El progreso material ha relegado a la
gente a una especie de felicidad que solo depende de factores exteriores. Pero la
verdadera felicidad surge del corazón y no está condicionada por ninguna mercancía. La
bondad y la felicidad han de crecer en el corazón. [...]. El que está dispuesto a llevar una
vida modesta está contento por esta razón. Para la felicidad, un modo de vivir sencillo es
de gran importancia. El que se contenta con lo que tiene sin querer constantemente algo
nuevo experimentará plena satisfacción y goce vital. Con ropa sencilla, incluso con
harapos y en una vivienda modesta se puede ser feliz. Y te invade una profunda alegría si
consigues deshacerte de actitudes y ataduras interiores equivocadas.

 
TENZIN GYATSO. XIV DALAI LAMA
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La parte más lastimosa de este inalienable derecho a la felicidad, es que la mayor parte
de los hombres creen que la felicidad consiste en la riqueza de bienes materiales, y por
adquirirlos luchan continuamente, con desprecio de la positiva felicidad, en su afán de
labrarse una fortuna, hasta que, al fin de la jornada, advierten que se les escapa la soñada
felicidad porque no cultivaron las internas cualidades que únicamente pueden allegarla.

 
CHARLES DUDLEY WARNER
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Todos tenemos en nuestro interior una fuente infinita de amor y felicidad. Se nos ha
acostumbrado a pensar que tenemos que conseguir cosas que se hallan fuera de nosotros
para ser felices, cuando la verdad es lo contrario: debemos aprender a establecer contacto
con nuestra fuente interna de felicidad y satisfacción y dejarla fluir hacia fuera para
compartirla con los demás. Y no porque hacerlo sea una virtud, sino porque así se
siente uno realmente bien. Cuando sintonizamos con esta forma de pensar, deseamos
compartir cualquier cosa de modo natural, porque esa es la esencia básica del amor y
todos nosotros somos seres hechos por y para el amor.
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SHAKTI GAWAIN
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Todo el mundo desea ser feliz, y en nosotros hay una fuente de energía que nos impulsa
hacia lo que creemos que nos hará felices. Pero podemos sufrir mucho a causa de ello.
Debemos comprender que la posición social, la venganza, la riqueza, la fama o las
posesiones suelen ser más bien obstáculos para nuestra felicidad. Debemos cultivar el
deseo de liberarnos de esas cosas para poder disfrutar de las maravillas de la vida que
tenemos siempre a nuestra disposición: el cielo azul, los árboles y nuestros hijos.

 
THICH NHAT HANH
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La felicidad deriva del deseo de ser útil, de mejorar el mundo de modo que pueda vivirse
menos penosamente en él a causa de nuestros esfuerzos. Las menudas menciones, las
agradables palabras, los ligeros, pero oportunos auxilios, las leves finezas, los suaves
estímulos, los deberes fielmente cumplidos, los servicios desinteresados, la amistad, el
afecto y el amor, son cosas que, no obstante su sencillez, nos llevan muy cerca de
encontrar y poseer la felicidad.

 
ORISON SWETT MARDEN
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La Inocencia
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Enfréntate a la realidad como un niño pequeño, abandona la idea preconcebida, sigue con
humildad cualquier abismo adonde la naturaleza te conduzca o no aprenderás nada.

 
THOMAS HUXLEY
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El Corazón
 
 

204

Solo el corazón sabe la respuesta correcta. La mayoría de las personas piensan que el
corazón es sensiblero y sentimental, pero no es así. El corazón es intuitivo; es holístico,
es contextual, es relacional. No se orienta a perder o a ganar. Tiene acceso al computador
cósmico [...] y toma todo en cuenta. En algunas ocasiones, quizá no parezca razonable,
pero la verdad es que su capacidad de computación es mucho más exacta y mucho más
precisa que la de cualquier cosa que se encuentre dentro de los límites del pensamiento
racional.

 
DEEPAK CHOPRA
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Resulta que en ocasiones la búsqueda no nos deja ver la solución. Pues corremos tras
sombras, conceptos, palabras que nos alejan de la realidad. Tanto que olvidamos
disfrutar del momento presente en espera de un futuro ilusorio. Por ello, en lugar de
rastrear con la mente, hay que encontrar con el corazón, y comprender que siempre ha
estado delante de nuestros ojos la respuesta.

«Hay quien desprecia la flor buscando la primavera.»
 

SAGAR PRAKASH KHATNANI
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Confía en tu corazón, jamás te niegues a escucharlo. Es una especie de oráculo personal
que suele predecir lo más importante.

 
BALTASAR GRACIÁN Y MORALES
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La Intuición
 
 

207

Todo nuestro progreso es un despliegue, como el de un brote vegetal. Primero se tiene
una intuición, después una opinión, y por último un saber, del mismo modo que la planta
tiene raíz, brote y fruto. Confía siempre en la intuición, aunque no puedas dar razones.

 
RALPH WALDO EMERSON
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No todo puede pasar por la comprensión mental ordinaria, y forzosamente debe ser así.
Intentar racionalizarlo todo es un intento desesperado de la parte racional y automática de
la mente de recuperar el principio de responsabilidad y traerlo al nivel de la comprensión
lineal. Esta parte de la mente, por supuesto muy útil, es a pesar de todo un instrumento
de comprensión limitado. Si trabajamos para ensanchar los puntos de vista, seguro que es
para comprender mejor, o más bien aceptar, mentalmente; pero también y sobre todo
para liberar la estructura mental de su anquilosamiento y abrir la puerta a un tipo de
comprensión y de percepción consciente más amplio, más sutil y más directo. Es el
tipo de conocimiento salido del Ello, lo que llamamos a veces «intuición». Tomamos esta
palabra en el sentido más elevado del término y no en el sentido habitual que
sobreentiende una percepción vaga, emotiva, e incluso poco realista. La verdadera
intuición es una capacidad de comprensión superior, no lineal, que incluye a la
comprensión intelectual estrictamente «racional» y la sobrepasa. A nivel de la verdadera
intuición, la comprensión es efectivamente más clara, más rigurosas y más precisa. Las
personas que llamamos genios en todos los campos de la razón, ya sea el científico, el
artístico u otro, tienen un acceso más fácil a ese tipo de conocimiento. No obstante, eso
es accesible a todo ser humano en un momento dado o en cualquier momento, puesto
que todos estamos dotados del mismo aparato de manifestación. Basta con saber
utilizarlo.

 
ANNIE MARQUIER
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La Conciencia
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Para liberarte de los prejuicios solo tienes la conciencia. Es la conciencia la que te puede
liberar. Siempre serás esclavo de las cosas de las que no eres consciente.

 
ANTHONY DE MELLO
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Usted es la persona viviente más importante. «Deténgase a pensar acerca de sí mismo:
en toda la historia del mundo, jamás hubo nadie exactamente igual a usted y, en toda la
infinidad del tiempo venidero, jamás habrá otra.» Usted es el producto de su herencia,
ambiente, cuerpo físico, conciencia y subconsciente y de su particular situación y
orientación en el tiempo y el espacio... y algo más, incluyendo los poderosos conocidos y
desconocidos. Usted tiene el poder de influir, utilizar, controlar o mantener relaciones
armoniosas con todas esas cosas. Y usted puede dirigir sus pensamientos, controlar sus
emociones y ordenar su destino con una actitud mental positiva. Porque usted es una
mente con un cuerpo. Y su mente consta de dos gigantescos poderes invisibles: la
conciencia y el subconsciente. Uno es un gigante que nunca duerme. Se denomina el
subconsciente. El otro es un gigante que, cuando duerme, carece de capacidad. Cuando
se despierta, su capacidad potencial es ilimitada. Este gigante se denomina conciencia.
Cuando ambos funcionan en armonía, pueden influir, utilizar, controlar o mantener
relaciones armoniosas con todos los poderes conocidos y desconocidos.

 
NAPOLEON HILL
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Vivir conscientemente es conocer y comprender todo lo que afecta a nuestro propósito,
valores, objetivos y metas y acomodar nuestra conducta a lo que observamos y
conocemos de la manera más coherente y práctica. Se trata de crear el estado mental
adecuado para el logro del objetivo que nos hemos marcado y, por tanto, de hacernos
responsables de la acción emprendida. Sin duda, vivir conscientemente, reflexionando
con serenidad sobre nuestras acciones, nos hace responsables y sienta las bases de la
confianza y del respeto a nosotros mismos. En definitiva, viviremos de forma consciente,
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si vivimos con responsabilidad la realidad de cada día, sea cual sea, nos guste o no. Lo
que importa es reconocer lo que es y lo que no es y que nuestros temores, deseos y
rechazos no alteren para nada los hechos.

 
BERNABÉ TIERNO
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La Sensibilidad por la Belleza
 
 

212

La experiencia de la belleza es pura, manifiesta en sí, compuesta igualmente de gozo y
advertimiento, libre de mezcla de cualquier otra percepción, hermana gemela de la
experiencia mística y su misma vida es maravilla suprasensible... La gozan, los que son
competentes en ello, en identidad, como la forma de Dios es ella misma el gozo con que
es reconocida.

 
VISVANATHA
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La belleza sentida en el interior como armonía que sintoniza con todo lo creado nos
permite descubrir, además, un mundo trascendente que el hombre no es capaz de
expresar en términos racionales y que los místicos y poetas se esfuerzan en hacerlo con
imágenes poéticas, figuras retóricas, etcétera. La dimensión subjetiva del juicio estético
nos lleva a proyectar nuestro interior en las cosas y con frecuencia no vemos lo que son
en sí mismas, sino lo que significan para nosotros.

 
BERNABÉ TIERNO
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Cuando miras a otro ser humano y sientes un gran amor por él, o cuando contemplas la
belleza natural y algo dentro de ti responde profundamente a ella, cierra los ojos un
momento y siente la esencia de ese amor o de esa belleza interna, inseparable de quien
eres, de tu verdadera naturaleza. La forma externa es un reflejo temporal de lo que, en
esencia, eres por dentro. Por eso el amor y la belleza nunca pueden abandonarte, aunque
todas las formas externas lo harán.

 
ECKHART TOLLE
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Mirad, creo que es esencial apreciar la belleza, si se me permite hacer una pequeña
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digresión. La belleza del cielo, del sol sobre una colina, la belleza de una sonrisa, de un
rostro, de un gesto, la belleza de la luna sobre el agua, de las nubes brumosas, el canto de
un pájaro; es necesario mirar eso, sentirlo, estar con ello. Creo que este es el primer
requisito para el hombre que quiera buscar la verdad. La mayoría de nosotros estamos
tan despreocupados del extraordinario universo que nos rodea... nunca nos fijamos en el
balanceo de una hoja llevada por el viento; nunca nos hemos fijado en una brizna de
hierba, ni la hemos tocado con la mano para conocer la cualidad de su ser. Esto no es
simplemente algo poético, por tanto, no os dejéis llevar por estados emocionales y
fantasiosos. Digo que es esencial tener esa sensibilidad profunda por la vida, y no
quedarse atrapado en discusiones y sutilezas intelectuales, en superar exámenes, en citar
novedades y dejarlas a un lado afirmando que todo eso ya estaba dicho. El intelecto no
es el camino. El intelecto no resolverá nuestros problemas; el intelecto no nos dará el
alimento que es imperecedero. El intelecto puede razonar, discutir, analizar, llegar a
conclusiones por deducción, etc., pero es limitado, porque es el resultado de nuestro
condicionamiento. Pero la sensibilidad no lo es. La sensibilidad carece de
condicionamientos; le saca a uno directamente del dominio de los miedos y las
ansiedades. La mente que no es sensible a cuanto hay a su alrededor —a las montañas,
al poste telegráfico, a la lámpara, a la voz, a la sonrisa, a todo—, es incapaz de encontrar
la verdad.

 
KRISHNAMURTI
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La Vocación de Servicio
 
 

216

Pueda yo ser medicina para los enfermos y cansados. Pueda yo ser su médico y su
enfermera hasta que desaparezca la enfermedad. Pueda aliviar los dolores del hambre y
la sed con lluvias de comida y bebida. Pueda ser una antorcha para los que necesitan luz,
una cama para los que la precisan y un criado para los que necesitan ser servidos.

 
SHANTIDEVA
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La Gratitud, la Abundancia y el Éxito
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La gratitud, el reconocimiento por cuanto hemos recibido del otro, de la admiración por
él, de la fortaleza. De esa pobreza radical, que es asumir con alegría la dependencia, la
necesidad del otro para vivir. Como el río necesita de la fuente y lleva implícito en su
canto la alegría del que sabe que todo le ha sido dado.

 
MANUEL ICETA
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A menos que tengáis un corazón generoso, un corazón que se eleve a Dios en ardiente
gratitud de algo, egoístas seréis si vivís descontentos, porque nadie deja de tener motivos
de agradecimiento; y el hábito de agradecer es uno de los más poderosos elementos de
éxito y felicidad.

Si al despertar damos gracias a Dios por aquel nuevo día con todas sus bendiciones,
podremos pedirle después que nos dé fuerzas para mejorar de situación, si no estamos
satisfechos de ella.

 
ELLA WHEELER WILCOX
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Practique la Gratitud por la comida que come, ya sea especial o rutinaria. Practique la
Gratitud por el hecho de tener una casa, un apartamento o una tienda que lo abriga de los
elementos. Practique la Gratitud por las personas que lo aman o que lo aprecian. No se
preocupe de cuántas sean ni de lo agradables o atractivas o serviciales que sean. Limítese
a centrarse en el hecho sencillo de que existen al menos algunas personas en el mundo
que lo aman o lo aprecian, y esté abierto a la Gratitud por ello. Si tiene un compañero o
compañera o un amigo especial, pase el día lleno de agradecimiento por las cosas que ese
compañero o compañera aporta a su vida. Practique la Gratitud por los buenos recuerdos
que usted pueda tener. No intente apartar a la fuerza de su conciencia los malos
recuerdos, pero sea consciente de los buenos. Practique la Gratitud por los placeres
pequeños y momentáneos de la vista, el olfato, el sonido y el tacto, entre los cuales se
cuentan el cielo, las nubes, la luz del sol y las flores. Practique la Gratitud por la música
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que usted puede oír normalmente. Practique la Gratitud por cualquier oportunidad que
pueda tener para reírse en el transcurso de su jornada normal. Cuando se ría, practique la
Gratitud por la sensación agradable que le produce. Practique la Gratitud por todas las
personas honradas, inteligentes y bienintencionadas que hay en el mundo. No se dedique
a buscarlas. Limítese a advertirlas cuando sea consciente de ellas. Practique la Gratitud
por la vida vegetal que vea, que toque o que huela en su jornada normal.

 
TIMOTHY MILLER
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Piensa detenidamente si acaso la conquista de la meta que has elegido te significará o no
el éxito. ¿qué es lo que constituye el éxito? Si dispones, por ejemplo, de salud y de
riquezas, mas tienes conflictos con todo el mundo —incluso contigo mismo— entonces
tu vida no es ciertamente exitosa. Vana se vuelve tu existencia cuando no puedes
encontrar en ella la felicidad. Cuando pierdes tu fortuna, has perdido poco; cuando
pierdes la salud, has perdido algo de mayor trascendencia; mas cuando pierdes tu paz
mental, entonces has perdido, en verdad, el mayor tesoro.

El éxito, por lo tanto, debería medirse por el criterio de la felicidad, es decir, por tu
capacidad para permanecer en serena armonía con las leyes del cosmos. No es posible
medir correctamente el éxito aplicando los barómetros mundanos de la riqueza, el
prestigio y el poder, ya que ninguno de ellos garantiza la felicidad, salvo que sean
empleados en forma correcta. Y para poder hacer un uso correcto de tales dones,
debemos poseer sabiduría, y amar a Dios y a los hombres.

 
PARAMAHANSA YOGANANDA
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Quien tiene una mente tranquila por la práctica del yoga, quien tiene su alma satisfecha,
quien conoce su propia felicidad, real y profunda, quien ha dominado sus sentidos y
quien ha llegado a un estado de verdad espiritual del que no puede separarse jamás, ese
ha alcanzado el mayor de los triunfos y un tesoro ante el cual todos los demás pierden su
valor; en este estado, el hombre no se turba ni se entristece ante la más profunda
desgracia.

 
BHAGAVAD GITA
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Cualquier cosa que uno imagine con claridad, desee con ardor, crea con sinceridad y
ponga por obra con entusiasmo, ocurrirá inevitablemente.

 
PAUL MEYER
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El valor de la sencillez
 
 

223

«Todo es sencillo.» Sueles llamarlo «Simplicidad». Hoy sabes que muchas de tus viejas
preocupaciones no tenían sentido. Demasiada complejidad enmarañó aquellas soluciones
que un día fueron simples y que hoy vuelven a quererse sencillas. La indecisión, las
dudas, incluso demasiado saber a veces... Todo ello convierte una luz tenue en rotunda
oscuridad. Lo obvio, la más dócil de las evidencias, acabó por encabritarse en un círculo
vicioso de incertidumbre que ahora rechazas. Te escapas de los territorios grises y te
acercas de nuevo a un universo de cara o cruz, de blanco o negro, de aceptación o
rechazo, y con ello tomas las decisiones con rapidez.

El amor nace amando. La belleza está en lo bello. Redundas en una lógica sin
paliativos, sin circunloquios ni perífrasis extrañas. La suma de dos dúos vuelve a
concluirse en cuarteto. Te manejas sin miedo, apartando lo que te aleja de tu felicidad y
cosechando lo que te hace avanzar hacia el yo que anhelas. El resto es confusión y
bruma, neblinas de engaño y de aplazamiento en la consumación del deseo. Hoy, lo que
no es claridad es sombra, y lo que otros llaman «luz del intelecto» se te antoja
demasiadas veces ocasión para un deslumbramiento que causa ceguera en la decisión,
demora en la elección... tiempo que se escapa, en suma.

Rehúyes la complicación, la invitación al penumbroso deambular por demasiada
reflexión. Te adueñas de las pequeñas cosas como quien descubre un tesoro que esconde
la grandeza, la verdad de lo útil y lo útil de la verdad. No temes ya al error, porque ya
sabes que tan sencillo es equivocarse como desandar el camino errado y reorientarse. Así
es como todo se apacigua, sin más urgencias que actuar, decidir y elegir sin miedo.
Porque todo es sencillamente simple. Porque simplemente todo es sencillo.

 
JORDI CLOTAS I PERPINYÀ
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¿Por qué se hace hoy tan difícil la sencillez? ¿Por qué hay tan pocos gestos sencillos,
sonrisas sencillas, gustos, amores, expresiones, personas, conversaciones, modas y vidas
sencillas? Estamos inundados de artificio, amaneramiento, doblez, disimulo, sofisticación,
cursilería, y afectación. ¿Por qué siendo tan fácil ser sencillo se elige la complicación de
lo sofisticado? ¡Qué absurdo empeño en colorear la gota limpia y transparente de agua
clara! De niños fuimos muy sencillos. Cuando empezamos a ser mayores, aprendemos e
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imitamos la necia afectación hipócrita de los mayores. ¿Por qué hacer complicado lo que
es simple? Lo verdadero, si es sencillo, es más verdadero. Lo bello, si es sencillo, es más
hermoso. Lo bueno, si es sencillo y simple es mejor. Amar las cosas sencillas, los modos
sencillos, las costumbres sencillas, las palabras sencillas... El ser más perfecto es el más
simple. Ocurre en la vida moderna como si existiera una competencia habitual por ver
quién llama más la atención por lo extravagante y afectado. Y se ha llegado a ver todo
ello como normal. Es uno de los signos de nuestro tiempo.

 
DARÍO LOSTADO
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Cualquier adquisición material innecesaria constituye solo una carga, una forma de
esclavitud. Muchos de nuestros problemas son fruto únicamente de nuestro deseo de
aparentar, impresionar. Pero, en vez de luchar para acumular bienes y alcanzar un alto
patrón de vida, destacando ante los demás, lo que tenemos que buscar es calidad de vida.
Para eso, basta vivir de forma sencilla. La sencillez forma parte de la «sabiduría
perenne» defendida por pensadores, maestros y visionarios a lo largo de la historia. La
sencillez exige menos glamour y más imaginación, menos atención a tu apariencia y más
atención a tu esencia, lo que yo denomino «sencillez elegante»; ese es el camino para la
vivencia plena de la espiritualidad.

 
SATISH KUMAR
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La Concordia y el Diálogo sincero
 
 

226

Si vienes hacia mí con los puños cerrados creo poder prometerte que los míos se
aprestarán más rápido que los tuyos; pero si vienes a mí y me dices: «Sentémonos y
conversemos y, si estamos en desacuerdo, comprendamos por qué estamos en
desacuerdo, y precisamente en qué lo estamos», llegaremos a advertir que al fin y al
cabo no nos hallamos tan lejos uno del otro, que los puntos en que diferimos son pocos y
los puntos en que convenimos son muchos, y que si tenemos la paciencia y la franqueza
y el deseo necesario para ponernos de acuerdo, a ello llegaremos.

 
WOODROW WILSON
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Ser luz para otros
 
 

227

Unido con sus semejantes por el más fuerte de todos los vínculos, el de un destino
común, el hombre libre encuentra que siempre lo acompaña una nueva visión que
proyecta sobre toda tarea cotidiana la luz del amor. La vida del hombre es una larga
marcha a través de la noche, rodeado de enemigos invisibles, torturado por el cansancio
y el dolor, hacia una meta que pocos pueden esperar alcanzar, y donde nadie puede
detenerse mucho tiempo. Uno tras otro, a medida que avanzan, nuestros camaradas se
alejan de nuestra vista, atrapados por las órdenes silenciosas de la muerte omnipotente.
Muy breve es el lapso durante el cual podemos ayudarlos, en el que se decide su
felicidad o su miseria. ¡Ojalá nos corresponda derramar luz solar en su senda, iluminar
sus penas con el bálsamo de la simpatía, darles la pura alegría de un afecto que nunca se
cansa, fortalecer su ánimo desfalleciente, inspirarles fe en horas de desesperanza!

 
BERTRAND RUSSELL
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A veces parece que todos los caminos se cierran, que la noche es eterna, que el invierno
ha congelado los corazones, que no existen más rosas, que tu destino son lágrimas, que
no hay sino soledad para ti, que han desaparecido las estrellas, que la sonrisa se apagó
sobre la tierra, que los días son cortos y lluviosos, que las noches son interminables y sin
luna, que no hay espacio alguno para tus pies, que no hay salida en la calle de tu vida,
que la indiferencia y la desilusión aprisionan tu corazón...

Pero aún entonces puedes confiar que tú eres un camino eterno y abierto, que tú eres
un día luminoso, que en tu alma no hay estaciones, solo las hay en tu mente, que hasta
en el desierto más árido y seco hay una flor, que las lágrimas, como el agua, dan vida y
fecundidad, que tú eres el mejor amigo de ti mismo, que tu alma es un cielo lleno de luz
y de estrellas, que dentro de ti el rostro de la vida sonríe, que en ti está el sol radiante,
solo es noche si le das la espalda, que el mundo es ancho y no ajeno, sino tuyo porque tú
eres el mundo, que norte, sur, este y oeste son puntos para tu elección, que tú eres amor
pleno.

Estás destinado a dar, más que a recibir. Ten confianza porque, aunque tu mente te
hable de puertas cerradas y de soledad, ese es un engaño temporal y pasajero. Tú estás
destinado a ser luz para muchos que necesitan de tu luz y de tu amor. No te quedes
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encerrado en tu rincón. Haz que hoy sucedan cosas buenas.
 

DARÍO LOSTADO
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La Generosidad, el Altruismo y la Vocación de servicio
 
 

229

La necesidad de dar y compartir, y el deseo de hacer sacrificios por los otros aún existe
en algunos miembros de ciertas profesiones, como enfermeras, médicos, monjes y
monjas; pero la mayoría de los profesionales solo de dientes hacia fuera se interesan en
la ayuda y el sacrificio. Sin embargo, el carácter de un número considerable responde a
los valores que profesan. Las mismas necesidades se afirmaron y se expresaron en
muchas comunas a través de los siglos, fueran religiosas, socialistas o humanistas.
Encontramos el deseo de dar en los que voluntariamente ofrecen su sangre (sin recibir
pago), en las muchas situaciones en que la gente arriesga su vida por salvar la de otros.
Encontramos la manifestación de la voluntad de dar en los que aman genuinamente. «El
amor falso», o sea el egoísmo mutuamente compartido, nos hace más egoístas (muy a
menudo sucede esto). El amor genuino aumenta la capacidad de amar y de dar a los
demás. El verdadero amante, en su amor a una persona específica, ama a todo el mundo.

 
ERICH FROMM
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La dinámica que subyace en todas las acciones del alma es la del amor expresado a
través del servicio. En cuanto se manifiesta el alma, la voluntad de servir, de colaborar,
de aportar algo al mundo, emerge de modo natural. Es, de hecho, su objetivo
fundamental.

En cuanto el alma se manifiesta, hay un desplazamiento importante y natural del
centro de interés. El deseo de satisfacción del ego, cualquiera que sea, se transforma en
un deseo natural de servir. El deseo de servir es la señal más clara de la presencia de la
energía del alma.

Para el que vive aprisionado por el ego, servir es un suplicio, porque el ego cree
vaciarse cuando da. Es cierto que el ego puede utilizar el servicio para sus propios fines;
por ejemplo, puede ser una forma de recibir reconocimiento, o de representar el papel de
mártir, o de hacerse valer, o de imponer su punto de vista; pero, en ese caso, tarde o
temprano llega la decepción y el agotamiento. No es el servicio lo que agota: es la
motivación errónea que subyace en este tipo de servicio.

En cuanto al alma, la dinámica es muy distinta: se sirve sin ninguna expectativa, por
el placer de hacerlo, simplemente. Que sea reconocido o no, no tiene importancia. El

154



hecho mismo de servir lleva en sí su alegría y su recompensa.
Vivir en una actitud de servicio así proporciona impulso y energía. Cuando uno ha

hecho todo cuanto estaba en su mano, está muy satisfecho interiormente, cualesquiera
que sean los resultados exteriores. Realizar todas nuestras actividades con ese espíritu
nos lleva a vivir en un estado de amor y de alegría, a vivir en un permanente estado de
gracia.

 
ANNIE MARQUIER
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La mejor manera de poner a funcionar la ley del dar —de iniciar todo el proceso de
circulación— es tomando la decisión de que cada vez que entremos en contacto con una
persona, le daremos algo. No es necesario que sean cosas materiales; podría ser una flor,
un cumplido o una oración. En realidad, las formas más poderosas de dar no son
materiales. Obsequios como interesarse, prestar atención, dar afecto, aprecio y amor, son
algunos de los más preciados que se pueden dar, y no cuestan nada. Cuando nos
encontremos con alguien, enviémosle en silencio un buen deseo por su felicidad, alegría y
bienestar. Esta forma de generosidad silenciosa es muy poderosa.

 
DEEPAK CHOPRA
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Dar es algo que no tiene nada que ver con el sacrificio, con el sentido del deber o con
cualquier idea de espiritualidad, sino con el puro placer de dar, porque es un acto alegre
que solo puede proceder de un lugar pleno de amor.

 
SHAKTI GAWAIN
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Un corazón generoso es aquel que no impone limitaciones a su capacidad para ser
generoso con los demás, y que no lo hace por la recompensa o el reconocimiento.
Puedes cultivar esta actitud de generosidad y practicarla enviando amor y afabilidad con
tanta frecuencia como te sea posible. En último término, se contagiará a otros y te
conducirá a una mayor manifestación de los deseos de tu corazón.
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WAYNE W. DYER
 
 

234

Si damos por dar, vamos a recibir con toda seguridad felicidad, satisfacción, serenidad
mental, alegría. Podemos dar porque sentimos que otros necesitan compartir nuestra
riqueza y prosperidad. Podemos dar porque tenemos compasión en nuestro corazón. [...]
La generosidad no se practica solo dando cosas. No todos tienen posesiones materiales
para dar, aunque la mayoría de nosotros sí las tenemos. [...] Se puede dar el propio
tiempo, la propia atención, interés, solicitud y compartir las habilidades y destrezas
propias.

 
AYYA KHEMA
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Los Ideales
 
 

235

Es altamente deplorable observar que la gran mayoría de las personas no tienen ningún
ideal en absoluto. Incluso las personas educadas carecen de él. Llevan una vida sin
propósito y son arrastradas de aquí para allá como una brizna de hierba. No avanzan en
la vida. ¿No es realmente triste? ¡Muy lamentable, en verdad! Es muy difícil obtener un
nacimiento humano y, sin embargo, las personas no se dan cuenta de la importancia de
tener un ideal y vivir de acuerdo con él.

 
SWAMI SIVANANDA
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La Inspiración
 
 

236

Decidí que lo que permitía a los poetas escribir sus poemas no era la sabiduría, sino una
especie de instinto o inspiración como los que se ven en los videntes y los profetas, que
pronuncian todos sus mensajes sublimes sin tener ni la más remota idea de lo que
significan.

 
SÓCRATES
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La Plegaria
 
 

237

Inicia tu día con una plegaria y hazla tan conmovedora como para que perdure en ti hasta
el atardecer. Concluye el día con una plegaria, para disfrutar de una noche pacífica libre
de sueños y de pesadillas. Que la forma de la plegaria no te preocupe. Deja que se
manifieste como sea: tal es el modo en que nos pone en contacto con lo divino. Cabe
apenas una precaución: cualquiera que sea su forma, no permitas que el espíritu se
disperse mientras las palabras de la plegaria emanan de tu boca.

 
MAHATMA GANDHI
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El Trabajo y la Vocación
 
 

238

Una carrera, oficio o empleo para el cual se tenga vocación, es un poderoso educador del
carácter, por lo mucho que vigoriza todas nuestras facultades con el continuado ejercicio,
y nos proporciona interesante placer, pues ley de la naturaleza es que se atrofie y
destruya todo cuanto no se ejercita provechosamente, ya sea una máquina industrial, ya
el cerebro humano. Pero cuando no hay vocación ni gusto por la ocupación, y el trabajo
se convierte en fatigosa mecánica, pierde el hombre la flexibilidad mental y gallardía de
espíritu necesarias para no considerarlo un infortunio del que espera librarse en cuanto se
lo consienta la prosperidad.

 
ORISON SWETT MARDEN
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La Ecuanimidad (No-Juicio)
 
 

239

La observación sin elección implica ser consciente de forma objetiva tanto de lo externo
como de lo interno, sin ninguna clase de elección. Darse cuenta de los colores, de los
árboles, de las montañas, de la naturaleza... simplemente darse cuenta. No escoger, ni
decir «me gusta esto», «no me gusta aquello», o «quiero esto», «no quiero aquello».
Observad sin el observador. El observador es el pasado, el cual está condicionado; por lo
tanto, siempre está buscando desde este punto de vista condicionado y, en consecuencia,
lo que encuentra es mi raza y tu raza, mi Dios y tu Dios, lo que me gusta y lo que no me
gusta, etcétera. Lo que queremos decir es que ser consciente implica observar todo el
entorno que nos rodea: las montañas, los árboles, las ciudades, las horribles guerras, ser
consciente, observarlo. Y en esa observación no hay decisión, ni voluntad, ni elección.

 
KRISHNAMURTI
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Apreciar la grandeza de lo cotidiano
 
 

240

¿Qué valor tienen una lluvia de estrellas fugaces, una sinfonía, una buena carcajada, una
poesía, el canto de un pájaro, un acto de amabilidad desinteresada o la sonrisa de un
niño? Estas cosas son valiosas porque, de manera callada y persistente, dan significado a
la vida. No todo el mundo percibe el mensaje de una lluvia de estrellas fugaces o de una
sinfonía; no todo el mundo es capaz de apreciar los actos de amabilidad desinteresada o
las buenas carcajadas. Las personas que son capaces de apreciar estas cosas son
benditas. A las que no son capaces de apreciar estas vivencias les valdría la pena
aprender a apreciarlas. Si no son capaces de aprender o no lo intentan, tienen encima una
maldición cuyo alcance no comprenden.

 
TIMOTHY MILLER
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Creo que una hoja de hierba no es menos que la jornada laboral de las estrellas,
y que la hormiga es igual de perfecta, y un grano de arena, y el huevo del reyezuelo,
y que el sapo arbóreo es una obra maestra de la mayor envergadura,
y que la zarza trepadora podría adornar los salones del cielo,
y que la juntura más ínfima de mi mano hace despreciable cualquier maquinaria,
y que la vaca rumiando con la cabeza gacha supera cualquier estatua,
y que un ratón es un milagro capaz de confundir a sextillones de incrédulos,
y que podría venir todas las tardes de mi vida a contemplar cómo la hija del granjero

hierve el agua en su tetera de hierro y cuece los bollos.
 

WALT WITHMAN
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Redescubre las cosas normales,
el encanto sencillo de la amistad,
las flores para un enfermo,
una puerta abierta,
una mesa acogedora,
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un apretón de manos,
una sonrisa,
el silencio de una iglesia,
el dibujo de un niño,
una flor que se abre,
un pájaro que canta,
una hilera de álamos,
un riachuelo, una montaña...
La vida se vuelve una fiesta
cuando sabes disfrutar
de las cosas normales de cada día.

 
PHIL BOSMANS
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A veces nos enfadamos y maldecimos de aquel día porque las salpicaduras de un coche
nos deslucen el brillo de las botas, cuando debiéramos pensar en las maravillosas energías
que a través del universo actúan en nuestro diminuto planeta, y unas veces lo envuelven
en la luz del sol, otras cubren el cielo de nubes, ya evaporan las aguas de estanques,
lagos y ríos, ya las devuelven en lluvia, granizo o nieve, equilibrando de este modo las
fuerzas naturales en el maravilloso ciclo del mundo. Bellezas tiene el cielo gris; maravillas
hay en cada gota de lluvia; infinitos portentos encierra un copo de nieve. ¿Habríamos de
olvidar todo esto y conturbarnos tan solo porque no sucede a medida de nuestro gusto,
que egoístamente quisiera gobernar el tiempo?

 
M. J. SAVAGE
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Miraste con amor la vida, cada mañana al despertar, cada noche al caer. Dejó de ser un
disco rayado, una insoportable rutina, un fastidioso penar. El trabajo ya no era una
imposible cruz, el sufrimiento se mitigaba, los compañeros y hasta el jefe ya no eran tan
molestos. Se rompió la tensión y el frenesí por el fin de semana, por las vacaciones.
Vives cada día porque cada día merece vivirse.

Descubres la belleza de cada cosa, sobre todo de las pequeñas. ¡Increíbles pequeñas
cosas! Son casi toda la vida. Y son tan bellas. Estaban ahí y no lo sabías. Tantos detalles,
sonrisas, dedicaciones, apoyos. Ahora llenas el tiempo de tu vida de pequeñas cosas. Las

163



vidas de tus cercanos se están llenando con tus pequeñas cosas.
Miras con amor tu vida, la del niño que aún gatea, la del anciano que se apaga. La

vida, la que tú tienes y la que los otros tienen. La miraste con amor. Ser feliz no es tan
difícil. Tal vez sea solo eso: mirar con amor.

¡Cuánto tiempo perdido en sufrir y en hacer sufrir por bobadas! ¡Niégate a sufrir lo
que no merece ser sufrido! Sobre todo no sufras lo que aún no ha ocurrido, pero tu
imaginación te hace suponer que va a ocurrir.

 
MANUEL ICETA
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Ver un Mundo en un grano de arena
Y un Cielo en una flor silvestre,
Tener el Infinito en la palma de tu mano,
Y la Eternidad en una hora...

 
WILLIAM BLAKE
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Del Tener al Ser
 
 

246

Solo en el grado en que abandonemos el modo de tener, que es el de no ser (o sea, que
dejemos de buscar la seguridad y la identidad aferrándonos a lo que tenemos,
«echándonos» sobre ello, aferrándonos a nuestro ego y a nuestras posesiones) puede
surgir el modo de ser. Para «ser» se requiere renunciar al egocentrismo y al egoísmo, o
en las palabras que a menudo usan los místicos: debemos «vaciarnos» y volvernos
«pobres». Pero la mayoría encuentra demasiado difícil renunciar a la orientación de
tener; todo intento de hacerlo les produce una inmensa angustia, y sienten que renunciar
a toda seguridad es como si los arrojaran al océano y no supieran nadar. No saben que
cuando renuncian al apoyo de las propiedades pueden empezar a usar sus fuerzas y
caminar por sí mismos. Lo que los detiene es el engaño de que no pueden caminar por sí
mismos; creen que se arruinarán si no se apoyan en las cosas que tienen. Son como el
niño que, después de haberse caído por primera vez, teme que nunca logrará caminar;
pero la naturaleza y la ayuda humana intervienen para impedir que los humanos se
vuelvan inválidos. Los que creen que se arruinarán si no usan el apoyo de tener, también
necesitan la ayuda humana.

 
ERICH FROMM
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¿Pueden acaso los bienes materiales responder a las grandes preguntas del ser humano?
¿Quién soy? ¿Qué hago en este mundo? ¿Qué y cómo quiero ser? ¿Qué quiero de
verdad hacer con el tiempo que me conceda la vida? ¿Qué me llena? ¿Qué es importante
para mí? ¿Qué es lo que me emociona? ¿Qué me hace sentir vivo? ¿Qué dota mi vida de
sentido? Solamente en la dimensión del ser podemos hallar respuestas a estas preguntas.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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El materialismo moderno consumista basa su propaganda en incentivar los deseos
sensuales hacia objetos y posesiones, presentados como útiles y convenientes, pero que
son totalmente innecesarios. Son esos los deseos que podemos llamar inferiores. Los
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superiores se refieren a todo aquello que nos acerca a nuestro propio ser interno. Es el
deseo de la Verdad, la Belleza y el Amor. Estos deseos superiores no se fundamentan en
estímulos externos sino en una aspiración y demanda interna por la que la persona se
siente atraída a realizar aquello que siente íntimamente que es su verdadera naturaleza
esencial. No son deseos de tener o poseer, sino de SER o realizar lo que somos como tal
naturaleza humana divina.

 
DARÍO LOSTADO
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Volver a ser niños
 
 

249

En las playas de todos los mundos, se reúnen los niños. El cielo infinito se alza en calma
sobre sus cabezas; el agua, impaciente, se alborota. En las playas de todos los mundos,
los niños se reúnen, gritando y bailando.

Hacen casitas de arena y juegan con las conchas vacías. Su barco es una hoja seca
que botan, sonriendo, en la vasta profundidad. Los niños juegan en las playas de todos
los mundos.

No saben nadar; no saben echar la red. Mientras el pescador de perlas se sumerge
por ellas, y el mercader navega en sus navíos, los niños recogen piedritas y vuelven a
tirarlas. Ni buscan tesoros ocultos, ni saben echar la red.

El mar se alza, en una carcajada, y brilla pálida la playa sonriente. Olas asesinas
cantan a los niños baladas sinsentido, igual que una madre que meciera a su hijo en la
cuna. El mar juega con los niños, y, pálida, luce la sonrisa de la playa.

En las playas de todos los mundos, se reúnen los niños. Rueda la tempestad por el
cielo sin caminos, los barcos naufragan en el mar sin rutas, anda suelta la muerte, y los
niños juegan. En las playas de todos los mundos, se reúnen, en una gran fiesta, todos los
niños.

 
RABINDRANATH TAGORE

 
 

250

El grano era trigo resplandeciente e inmortal, que nunca debía segarse, ni fue nunca
sembrado. Pensé que había estado allí desde siempre para siempre. El polvo y las piedras
de la calle eran preciosos como el oro. Las puertas, al principio, eran el fin del mundo.
Los verdes árboles, cuando por primera vez los vi por una de las puertas, me
transportaron y embelesaron; su dulzura e insólita belleza hicieron palpitar mi corazón,
casi loco de éxtasis, ¡tan extraños y maravillosos eran! ¡Los Hombres! ¡Oh, cuán
venerables y reverendas criaturas parecían los viejos! ¡Querubines inmortales! Y los
jóvenes, ¡resplandecientes, deslumbrantes ángeles! Y las doncellas, ¡extrañas, seráficas
muestras de vida y belleza! Niños y niñas, retozando, jugando en la calle, eran joyas
movientes. No sabía que hubiesen nacido o hubiesen de morir. Sino que todas las cosas
moraban eternamente donde se hallaban, en sus lugares propios. La eternidad se
manifestaba a la luz del día, y algo infinito aparecía detrás de cada cosa; lo que
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correspondía a lo que yo esperaba y movía mi deseo. La ciudad parecía elevarse en el
Edén o estar construida en el Cielo. Las calles eran mías, el templo era mío, la gente era
mía, sus vestidos y oro y plata eran míos, así como sus resplandecientes ojos, clara piel y
sonrosado rostro. Míos eran los cielos, y el sol, la luna y las estrellas, y todo el mundo
era mío; y yo el único espectador y gozador de ello... Y así fue que con mucho trajín fui
corrompido y se me hizo aprender las sucias tretas del mundo. Lo que ahora desaprendo
y me torno, por así decirlo, como un niño pequeño, para poder entrar en el reino de
Dios.

 
THOMAS TRAHERNE
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En mi casa he reunido juguetes pequeños y grandes, sin los cuales no podría vivir. El
niño que no juega no es niño, pero el hombre que no juega perdió para siempre al niño
que vivía en él y que le hará mucha falta.

 
PABLO NERUDA
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El niño interior vive en armonía y posee una gran sabiduría. Disfruta de las experiencias
presentes sin importarle el pasado ni el futuro, sin pensar en términos de límites o de
prejuicios. El niño interior es espontáneo, creativo, curioso y aventurero y da rienda
suelta a sus sueños y a su imaginación sin complejos ni restricciones. El niño interior es
amoroso, alegre y confía en la vida. Es libre, porque en él no hay pretensión, sino una
natural y vital expresión de su naturaleza. La sociedad en la que vivimos censura al niño
interior, le llena de ideas preconcebidas, opiniones, normas, patrones de conducta y
juicios morales. Cuando somos capaces de desprendernos de temores y prejuicios,
cuando somos capaces de quitarnos el disfraz y desprendernos del personaje que
representamos, emerge el niño interior, emerge toda nuestra vitalidad en su sentido más
puro, brota todo nuestro potencial creativo, somos nuestro mejor amigo, todo encaja.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Confiar en la vida
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No nos están preparadas caídas ni trampas, y no hay nada que nos deba dar miedo ni
atormentar. Estamos puestos en la vida como en el elemento a que somos afines, y
hemos llegado a ser, por una milenaria acomodación, tan semejantes a esta vida que,
cuando nos estamos quietos, apenas se nos puede distinguir de lo que nos rodea, por un
feliz mimetismo. No tenemos ninguna razón para desconfiar de nuestro mundo, pues no
está contra nosotros. Si tiene espantos, son nuestros espantos; si tiene abismos, esos
abismos nos pertenecen; si hay peligros, debemos intentar amarlos. Y si orientamos
nuestra vida solamente según ese principio que nos aconseja que nos mantengamos
siempre en lo difícil, entonces lo que ahora se nos aparece todavía como lo más extraño,
se hará lo más familiar y fiel nuestro.

 
RAINER MARIA RILKE
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La verdadera riqueza
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No soy ahora ni un ardite más feliz que cuando no tenía más dólar mío que el
trabajosamente ganado desde la soleada mañana a la escarchada tarde. En la pobreza
más grande sería tanto si no más feliz que ahora.

 
GEORGE M. PULLMAN

 
 

255

Tú podrás tener siempre todo aquello que se puede comprar con dinero, pero estarás
condenado a ver cómo precisamente lo mejor, lo más bello, lo más apetecible no se
puede comprar con dinero. Lo mejor, lo más bello, lo más apetecible del mundo solo
puede pagarse con la propia alma, lo mismo que el amor no puede comprarse. Y si
alguien posee un alma no pura, no capaz del bien o al menos de creer en el bien,
tampoco poseerá sensibilidad suficiente para lo mejor y más noble, y tendrá que
contemplarse para siempre con la imagen empequeñecida, ajada, borrosa, del mundo que
sus pensamientos, para propia tortura y pobreza, se han forjado.

 
HERMANN HESSE
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[...] ¿En qué consiste la verdadera riqueza bajo mi punto de vista? La verdadera riqueza
consiste en tener la capacidad para gozar de las cosas más mundanas. Riqueza es tener la
capacidad para conmoverse con las maravillas que suceden todos los días. Riqueza es
admirar la belleza de todo cuanto nos rodea. Riqueza es saber quiénes somos, y ser
capaces de aceptarnos y amarnos y, al mismo tiempo, ser capaces de aceptar y amar a
los que nos rodean. Riqueza es tener valor y coraje para enfrentarnos a nuestros
temores. Riqueza es saber afrontar la vida y las vicisitudes con una actitud alegre,
positiva, constructiva y creativa. Riqueza es tener el valor de soñar. Riqueza es ser
coherentes con lo que somos, tener la capacidad para alinear lo que pensamos y lo que
sentimos con nuestras acciones. Riqueza es sonreír. Riqueza es gratitud. Riqueza es
saber extraer el máximo aprendizaje de nuestras experiencias. Riqueza es estar
conectados con el presente y saber sacar provecho de cada instante, de cada
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oportunidad. Riqueza es tener lucidez para saber discernir tales oportunidades. Riqueza
es sencillez y simplicidad. Riqueza es sentirse libres, no condicionados. Riqueza es paz y
sosiego interior.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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No, el goce de una vida ociosa no cuesta dinero. [...] Debe provenir de la riqueza íntima
del alma en un hombre que ama las formas simples de la vida y a quien impacienta a
veces el negocio de hacer dinero. Hay siempre mucha vida que gozar para el hombre
decidido a gozarla. Si los hombres no alcanzan a gozar esta existencia terrena que
tenemos, es porque no aman suficientemente a la vida y permiten que se convierta en
una monótona existencia rutinaria.

 
LIN YUTANG
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La Fuerza interior
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Poseemos en nosotros una potente e incalculable fuerza que, cuando la manejamos de
forma inconsciente, nos puede ser en ocasiones perjudicial. Por el contrario, si la
dirigimos de forma sabia y consciente, nos dará el dominio sobre nosotros mismos y nos
permitirá no solamente ayudarnos a salir por nosotros mismos de ciertas dificultades, sino
además, ayudar a otros enfermos físicos o morales, pero mejor aún vivir relativamente
felices, sean cuales sean las condiciones en las que podamos encontrarnos.

 
ÉMILE COUÉ
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Usemos la fuerza para modelar la propia imagen de positivos triunfadores. Usemos la
fuerza para poder aceptarnos como somos y desde lo que somos iniciar el positivo
cambio superando defectos y debilidades. [...] Usemos la fuerza para tener fe en
nosotros mismos y en el futuro. Usemos la fuerza para irradiar positividad y ayudar a
otros que tanto lo necesitan.

 
IVAN SEPERIZA PASQUALI
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La Pasión
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Cuando se manifiesta la presencia del alma, la persona tiene una gran fuerza interna, una
solidez a toda prueba y sus acciones están animadas por una gran pasión. No es la pasión
emocional del ego, que desequilibra y destruye. Es toda la potencia del cuerpo emocional
dirigida por la «voluntad de bien», que impulsa a realizar acciones hermosas y buenas,
que da osadía para salir de lo ordinario y crear lo extraordinario. Es la pasión por saber y
conocer más, por comprender mejor; es la pasión por el descubrimiento y la superación;
es la pasión por crear, por colaborar, por ayudar; es la pasión por la vida en todo lo que
tiene de más hermoso y creativo.

Todas esas pasiones, si no están mezcladas con los deseos del ego, se viven en un
absoluto silencio interior. No van acompañadas de expectativas, llevan en sí mismas su
recompensa. Proporcionan una energía casi infinita, la energía del Amor. Es la pasión del
compositor por escribir su música, la del bailarín que practica incansablemente su arte
durante años; es la pasión del médico por su profesión, que le hace recorrer los campos
en plena noche para atender a un enfermo; es la pasión del profesor, que no cuenta las
horas que dedica a ayudar a sus alumnos; es la pasión que procede directamente del
corazón y de un profundo amor por la Vida. Es la pasión que impulsa al ser humano a
salir de los límites estrechos de su comodidad y a vivir en plenitud. Porque vivir
cómodamente es estar ya muerto. Esa fuerza, esa pasión es lo que se llama a veces «el
fuego sagrado», expresión muy acertada, porque es el fuego del alma que arde en el
corazón y que hace que la vida tome todo su significado.

Lo más hermoso que puede sucederle a un ser humano es descubrir ese fuego
sagrado, el fuego de su alma, y hacer que su vida entera sea la expresión de ese fuego
interior.

 
ANNIE MARQUIER
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Al mundo no le interesan tus aspiraciones, el mundo quiere que seas obediente y vendas
tus sueños por un salario. Y un día te resulta más fácil dejarte arrastrar por la corriente
que izar la vela de la pasión. Pues a menudo, aquello que piensas que dirán los demás es
lo que opinas tú, te limitas a través de ellos. Permites que te arrebaten el «extra» y te
vuelves simplemente ordinario. «Es extraño, hay quien cree en los demás y desconfía de
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sí mismo.»
«Si odias lo que te hace único, serán rarezas para el mundo, si lo amas, te llamarán

especial.»
 

SAGAR PRAKASH KHATNANI
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La Esperanza
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¿Qué es en el hombre la esperanza? ¿Puede el hombre vivir sin ella? [...] ¿Es posible —
literal y formalmente posible— un humano vivir que no sea un esperar? ¿No es la
función primaria y más esencial de la vida la expectativa y su más visceral órgano la
esperanza?

 
JOSÉ ORTEGA Y GASSET
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Para no estar a merced de los caprichos de la vida, uno debe desarrollar sus recursos
internos, para que las propias emociones, la imaginación y el intelecto se apoyen y
enriquezcan mutuamente unos a otros. Nuestros sentimientos positivos nos dan fuerzas
para desarrollar nuestra racionalidad; solo la esperanza puede sostenernos en las
adversidades con las que, inevitablemente, nos encontramos.

 
BRUNO BETTELHEIM
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Mi alegría es vigilar, esperar junto al camino, donde la sombra va tras la luz, y la lluvia
sigue los pasos del verano. Mensajeros, que traen nuevas de cielos desconocidos, me
saludan y siguen aprisa por la senda. Mi corazón late contento dentro de mí, y el aliento
de la brisa que pasa me es dulce. Del alba al anochecer, estoy sentado en mi puerta. Sé
que, cuando menos lo piense, vendrá el feliz instante en que veré. Mientras, sonrío y
canto solo. Mientras, el aire se está llenando del aroma de la promesa.

 
RABINDRANATH TAGORE
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Las personas con un alto nivel de expectativas comparten ciertos rasgos, entre los que
destacan la capacidad de motivarse a sí mismos, de sentirse lo suficientemente diestros
como para encontrar la forma de alcanzar sus objetivos, de asegurarse de que las cosas
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irán mejor cuando están atravesando una situación difícil, de ser lo bastante flexibles
como para encontrar formas diferentes de alcanzar sus objetivos —o de cambiarlos en el
caso de que le resulten imposibles de alcanzar— y de saber descomponer una tarea
compleja en otras más sencillas y manejables.

Desde el punto de vista de la inteligencia emocional, la esperanza significa que uno no
se rinde a la ansiedad, el derrotismo o la depresión cuando tropieza con dificultades y
contratiempos. De hecho, las personas esperanzadas se deprimen menos en su
navegación a través de la vida en búsqueda de sus objetivos y también se muestran
menos ansiosas en general y experimentan menos tensiones emocionales.

 
C. R. SNYDER
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La Creatividad
 
 

266

Todos somos artistas, todos tenemos una gran capacidad creativa, aunque no seamos
conscientes de ello. Nuestra obra es nuestra propia vida. Cada segundo estamos creando.
Cada palabra, cada gesto, cada silencio, cada acción es un pincel coloreando un lienzo
con infinitas posibilidades.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Eres, por naturaleza, un ser creador, aunque no te consideres así. Cuando eras niño
tenías una imaginación prolífica, fuente de toda creatividad. Tu flexibilidad juvenil y tu
conciencia del momento presente te permitían percibir cosas nuevas e interpretarlas de
manera diferente constantemente. Podías crear mundos enteros con tu imaginación, ya
fuera mientras construías castillos de arena en la playa o jugabas con tu familia de
muñecas imaginaria. Hoy, el simple hecho de que estés vivo(a) es evidencia de tu
creatividad, puesto que estás cocreando tu realidad en cada instante. Creas una nueva
unidad cuerpo /mente con cada impulso de experiencia y con cada respiración. Aprende a
despertar nuevamente tu respuesta creadora para recuperar la energía y el entusiasmo de
la juventud. Además de ayudarte a rejuvenecer, el proceso creador te servirá para tu
salud, las relaciones, las artes y los negocios.

 
DEEPAK CHOPRA
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Cuando se vive en el ámbito del alma, no se tiene miedo a lo desconocido; además, el
alma impulsa a la acción. Por otro lado, a través de la intuición, está uno en contacto con
la riqueza de la Mente Universal, de modo que se sale de los senderos trillados, se libera
de la rutina y de los pensamientos de siempre, y accede a una creatividad fuera de lo
ordinario. La inspiración, las nuevas ideas que permiten a los grandes sabios, a los
grandes artistas, a los creadores en general aportar al mundo conocimientos nuevos y una
belleza original, procede del nivel superior de su consciencia, de su alma.

Pero la creatividad superior no es patrimonio exclusivo de los grandes sabios y
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artistas. Cualquiera de nosotros puede ponerla en práctica en su profesión, en su vida
cotidiana, incluso en los aspectos más sencillos, considerándolos todos ellos como
ocasiones de creación y, por lo tanto, de alegría permanente. No son las circunstancias
las que dan lugar a la creatividad; somos nosotros, mediante la potencia creadora de
nuestro Ser, quienes podemos crear en todas las circunstancias, cualesquiera que sean.

 
ANNIE MARQUIER
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La Empatía
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«Me pongo en el lugar del otro.» Sueles llamarlo «Empatía». Es la versión pagana, o
«neutra», de una compasión sin connotación religiosa ni jerarquías de por medio. Con
ella has profundizado en valores como la tolerancia y la comprensión, y tu carácter se ha
acercado a la universalidad, dejando atrás los prejuicios y las culturas excluyentes. Has
derribado fronteras a tu paso para dirigirte a un espacio distinto en el diálogo, ese lugar
del otro que has decidido compartir hasta hacerlo «vuestro» y construir una unidad ideal
en la que todos habitamos un mismo espacio y en el que no existe el tiempo.

Es así que sientes y vives la vida del otro como la propia. Asumes sus errores y
celebras sus aciertos como si tú fueses la causa de ello, el actor de un Yo que se expande
en ese «nosotros» en el que no hay muros. La empatía se convierte así en la semilla del
respeto ante cualquier forma de diversidad y de diferencias espacio-temporales. Cuando
ocupas el lugar del otro razonas dos veces antes de causar dolor, apaciguas las iras y
cualquier forma de distanciamiento y juicio. Haces brillar ese hermoso espectáculo que es
la multiculturalidad, y de repente ningún lenguaje se te muestra incomprensible ni
ninguna danza te es ya desconocida. Es la danza de lo que pronto pasará a incorporarse a
ti la que se despliega ante tu mirada empática, como la del viajero que está cerca ya de la
costa de un país desconocido que en breve le pertenecerá y al que desde hoy se dejará
pertenecer.

La empatía no te ha supuesto un debilitamiento de las propias convicciones. Muy al
contrario, te sientes fortalecido tras llevar tus principios al límite de la comprensión total
de las razones del otro, ese lugar en el que tales convicciones o bien se confirman o bien
inauguran un camino de cambio y transformación hacia un ser otro en las provincias de
la multiplicidad.

 
JORDI CLOTAS I PERPINYÀ
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7

LOS ENEMIGOS DEL PROGRESO
PSICO-ESPIRITUAL
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La Arrogancia
 
 

270

Se trataba de un joven erudito, arrogante y engreído. Para cruzar un caudaloso río de
una a otra orilla tomó una barca. Silente y sumiso, el barquero comenzó a remar con
diligencia. De repente, una bandada de aves surcó el cielo y el joven preguntó al
barquero:

—Buen hombre, ¿has estudiado la vida de las aves?
—No señor —repuso el barquero.
—Entonces, amigo, has perdido la cuarta parte de tu vida.
Pasados unos minutos, la barca se deslizó junto a unas exóticas plantas que flotaban

en las aguas del río. El joven preguntó al barquero:
—Dime, barquero, ¿has estudiado botánica?
—No, señor, no sé nada de plantas.
—Pues debo decirte que has perdido la mitad de tu vida —comentó el petulante

joven.
El barquero seguía remando pacientemente. El sol de mediodía se reflejaba

luminosamente sobre las aguas del río. Entonces el joven preguntó:
—Sin duda, barquero, llevas muchos años deslizándote por las aguas. ¿Sabes, por

cierto, algo de la naturaleza del agua?
—No señor, nada sé al respecto. No sé nada de estas aguas ni de otras.
—¡Oh, amigo! —exclamó el joven—. De verdad que has perdido las tres cuartas

partes de tu vida.
Súbitamente, la barca comenzó a hacer agua. No había forma de achicar tanta agua y

la barca comenzó a hundirse. El barquero preguntó al joven:
—Señor, ¿sabes nadar?
—No —repuso el joven.
—Pues me temo, señor, que has perdido toda tu vida.

Cuento de la tradición hindú
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El Miedo
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Queremos ser aceptados por nuestro entorno, necesitamos saciar nuestra necesidad de
pertenencia y en consecuencia sentirnos señalados, apartados, cuestionados o
estigmatizados por nuestro círculo más cercano nos aterra. El miedo y la culpabilidad por
defraudar las expectativas de los demás es uno de los principales obstáculos del propio
cambio. Intentamos encajar en el molde de aquello que se espera de nosotros, sin
embargo, en ese intento de encajar podemos acabar defraudándonos a nosotros mismos,
nos olvidamos de nuestras necesidades verdaderas y acabamos disfrazándonos y
viviendo una existencia que poco tiene que ver con lo que realmente sentimos que
deseamos para nuestra vida. La falta de dirección y de sentido, la desconexión total con
nuestra verdadera esencia nos va sumiendo poco a poco en una inercia de piloto
automático que nos va consumiendo y hundiendo lentamente. Acabamos habitando en
esa zona de cómoda incomodidad donde a pesar de experimentar sensaciones
desagradables nos sentimos relativamente cómodos porque es lo que conocemos.

En ese viaje de transformación es preciso abordar un proceso de profundo
autoconocimiento, adentrarnos en nuestras sombras y nuestros fantasmas, ir al corazón
de nuestros temores para reconocer que muchos de nuestros miedos son inoculados por
nuestro entorno y que por tanto, muchas de las cosas que nos decimos a nosotros
mismos acerca de lo que somos y de cómo somos tienen mucho que ver con creencias,
con ideas que nos son transmitidas por ese entorno cercano y que nos llevan a repetirnos
una y otra vez  una historia que nos creemos porque nos define, nos dota de una
identidad, pero que no es lo que somos en realidad.

Solamente enfrentándonos a nuestros miedos más profundos, transitándolos y
comprendiendo su naturaleza podemos vislumbrar la luz esencial de la que estamos
hechos.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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El miedo posee el poder tanto de crear como de destruir. Muchas personas descubren al
tener que enfrentarse a sus miedos que son capaces de hacer mucho más de lo que se
creían capaces de hacer.

 
JOSÉ MARÍA VICEDO
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El temor agota la energía vital; este es uno de los mayores enemigos de la fuerza de
voluntad dinámica. La fuerza vital que fluye habitualmente a través de los nervios en
forma constante, es exprimida de tal manera a causa del temor, que los nervios mismos
se comportan como si estuviesen paralizados, y la vitalidad de todo el cuerpo se reduce.
El temor no te ayuda a alejarte del objeto que lo provoca, sino que solamente debilita tu
fuerza de voluntad. Urgido por el temor, el cerebro genera un impulso inhibidor que
actúa sobre todos los órganos del cuerpo, constriñendo el corazón, interrumpiendo las
funciones digestivas, y provocando numerosas otras perturbaciones físicas. Cuando se
mantiene la conciencia enfocada en Dios, no se puede abrigar temor alguno; se dispone
entonces de la capacidad para vencer todos los obstáculos, a través del valor y la fe.

 
PARAMAHANSA YOGANANDA
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Siempre existe una relación entre el miedo y la dificultad, entre el miedo y lo difícil. Pero
en esta relación, evidentemente, se encuentra también la figura del sujeto que tiene miedo
de lo difícil o de la dificultad. El sujeto que le teme a la tempestad, que le teme a la
soledad o teme no conseguir franquear las dificultades [...] Otro elemento constitutivo del
miedo es el sentimiento de inseguridad del sujeto, inseguridad para enfrentar el obstáculo.
Falta de fuerza física, de equilibrio emocional, de competencia científica, ya sea real o
imaginaria del sujeto. La cuestión que aquí se plantea no es negar el miedo, sino no
permitir que el miedo nos paralice o nos persuada fácilmente de desistir de enfrentar la
situación desafiante sin lucha y sin esfuerzo. [...] En conclusión podemos asegurar que el
miedo es natural, lo que tenemos es que vencer esas dificultades que se nos presentan,
hay que insistir antes de desistir.

 
PAULO FREIRE
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Abundan los temores: miedo a la vida y a la muerte, a la soledad y a la compañía, a
nosotros mismos y a los demás; recelo a ser desaprobado, examinado, despreciado o
desconsiderado; pánico a no satisfacer las expectativas propias o ajenas, a no encajar en
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los modelos o descripciones de los demás, o a no estar a la altura de nuestro Yo
idealizado; temor a lo nuevo, a los puntos de vista de otras personas, a lo transitorio o
extraño. El miedo es un fantasma negro que impregna la psique humana y que se ve
potenciado por la imaginación descontrolada, la fantasía neurótica y el pensamiento que
reclama excesiva seguridad, no sabe adaptarse ni fluir, no acepta lo inevitable y genera
conflicto sin cesar. Asimismo, turba la percepción de nosotros mismos, con lo que
entorpece el autoconocimiento, sin el cual ni siquiera sabemos qué queremos hacer
realmente con nuestra vida ni qué deseamos modificar en nosotros mismos. Preferimos
ocultárnoslo y seguir acarreándolo. Ninguna ceguera se paga tan cara.

 
RAMIRO CALLE
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Nuestro miedo más profundo es que somos poderosos sin límite. Es nuestra luz, no la
oscuridad, lo que más nos asusta. Nos preguntamos: «¿Quién soy yo para ser brillante,
precioso, talentoso, fabuloso?». En realidad, ¿quién eres tú para no serlo? [...] No hay
nada iluminador en encogerte. [...] Nacemos para manifestar la gloria de Dios que está
dentro de nosotros.

 
MARIANNE WILLIAMSON
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En esos momentos de clarividencia, has de expulsar de tu cuerpo la energía del temor,
abrazando el amor incondicional. Cuando sientes miedo, no te quepa la menor duda, la
angustia por fracasar, por no recibir aprobación, por tu aspecto, tus titulaciones, o lo que
sea, se deben a la ausencia de amor incondicional. Cuando experimentes temor, busca su
fuente y verás cómo se disipa casi instantáneamente.

 
WAYNE W. DYER
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¿Puede la mente vaciarse a sí misma y por completo del miedo? El miedo de cualquier
clase engendra ilusión, embota la mente, la torna superficial. Donde hay miedo, es obvio
que no hay libertad, y sin libertad no hay amor. Casi todos tenemos alguna forma de
miedo, miedo a la oscuridad, a la opinión pública, miedo a las serpientes, al dolor físico,

185



miedo a la vejez, miedo a la muerte. Tenemos literalmente docenas de miedos. Y, ¿es
posible estar por completo libres de miedo?

Podemos ver lo que el miedo nos hace a cada uno de nosotros. Nos hace mentir, nos
corrompe de distintas maneras; torna a la mente vacua, trivial. En tanto uno tenga miedo,
habrá en la mente rincones oscuros que jamás podrán ser investigados y expuestos. La
autoprotección física, el impulso instintivo de mantenernos lejos de la serpiente
venenosa, de retroceder ante el precipicio, de evitar caer bajo el tranvía, etc., es cuerdo,
normal, sano. Pero yo me estoy preguntando acerca de la autoprotección psicológica que
a uno le hace tener miedo de la enfermedad, de la muerte, de un enemigo. Cuando
buscamos, en cualquier forma que sea, nuestra propia realización personal, ya sea
mediante la pintura, la música, la relación, o lo que se prefiera, hay siempre temor. Lo
importante, pues, es darse cuenta de todo este proceso de uno mismo, observar,
aprender al respecto, y no preguntar cómo podemos librarnos del miedo. Cuando uno
desea tan solo librarse del miedo, encontrará medios y arbitrios para escapar de él, y así
jamás podremos vernos libres del miedo.

 
KRISHNAMURTI
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La Codicia / la Avidez
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Sea lo que sea lo que codicie, el codicioso no puede tener bastante, no puede quedar
saciado. En oposición a las necesidades fisiológicas, como el hambre, que tienen un
punto definido de saciedad debido a la fisiología del cuerpo, la codicia mental (toda la
codicia es mental, aunque se satisfaga a través del cuerpo) no tiene un punto de saciedad,
ya que la consumación no llena el vacío interno, el aburrimiento, la soledad y la
depresión que se supone que debe satisfacer. Además, como lo que el individuo tiene le
puede ser arrebatado de una manera u otra, debe tener más para fortalecer su existencia
contra ese peligro. Si todo el mundo desea tener más, todo el mundo debe temer las
intenciones agresivas del vecino que desea quitarnos lo que tenemos. Para prevenir este
ataque, el individuo debe volverse más poderoso y preventivamente agresivo. Además,
ya que la producción, por grande que sea, no podrá mantenerse al ritmo de los deseos
ilimitados, debe haber competencia y antagonismo entre los individuos en lucha por
obtener el máximo. Y la lucha continuará aun si pudiera alcanzarse un estado de
abundancia absoluta; los que tienen menos en materia de salud física, atractivos, dones,
inteligencia, amargamente envidiarán a los que tienen más.

 
ERICH FROMM
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El afán de riquezas es primero un hábito vicioso y después una enfermedad, tan peligrosa
como la morfinomanía. Así como los fumadores de opio pierden el sentido moral y, en
cambio, despliegan maravillosa astucia para procurarse los medios de satisfacer su
ardorosa pasión, de la propia suerte la codicia sofoca el sentimiento de amor al prójimo y
acrecienta el egoísmo.

 
ORISON SWETT MARDEN
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La avidez es uno de los grandes oscurecimientos de la mente humana. No tiene límites si
no se trabaja para refrenarla y mitigarla. Genera ansiedad, demanda neurótica de
seguridad, miedo, apego intenso y desdicha. Sus antídotos, obviamente, son el

187



desprendimiento, la generosidad y el amor. Se trata de una raíz insana que se instala en lo
más profundo de la mente humana y que las sociedades competitivas y productivas aún
afianzan en mayor grado. Engendra rivalidades, envidias, desigualdades y falta de
verdadera compasión. Puede convertirse en una fea y nociva ponzoña mental. Se
contamina la visión mental y el individuo solo opera en función de su desenfrenada
codicia. La avidez, además, puede extenderse tanto a objetos materiales como
inmateriales. Es un afán desmedido de acumular, poseer, retener con aferramiento. La
persona avara difícilmente puede ganar la serenidad. Se sentirá amenazada y pondrá
muchas de sus energías en conservar lo acumulado.

 
RAMIRO CALLE
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El mundo está lleno de horrores, y va a peor. Desaparecen las especies, los hábitats y los
recursos no renovables a una velocidad espantosa. Los odios raciales, religiosos y
nacionalistas son tan corrientes como siempre. Las guerras se vuelven más crueles que
nunca, sin dejar de ser corrientes. La mayoría de los seres humanos que viven hoy en
día están oprimidos políticamente y explotados económicamente. La esclavitud y la
tortura están muy extendidas.

La vida social normal en los países prósperos también está llena de horrores. La
delincuencia es corriente, el aburrimiento es corriente, las mentiras son corrientes, las
manipulaciones y la explotación de las personas son corrientes, los malos tratos a los
niños y el abandono de los mismos son corrientes, la soledad es corriente, la depresión y
la angustia son corrientes.

Busquemos las raíces de estos horrores y descubriremos que cada uno de ellos ha
sido provocado por el deseo de más por parte de alguien. La fuente última de la pobreza,
de la destrucción del medio ambiente, de la guerra, de la delincuencia y de todo lo demás
no es la estupidez sino la codicia. La codicia no está en una cultura, en un sistema
económico ni en una era de la historia, del mismo modo que un pez no está en una
enciclopedia. La codicia vive en los corazones de los seres humanos individuales.

 
TIMOTHY MILLER

 
 

188



La Cólera
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La cólera te hace parecer fuerte, pero en realidad te vuelve débil. Es como un puñal sin
mango, hiere a su propio dueño. Ni cien años de ira pueden cambiar el daño que alguien
te ha causado; solo una palabra puede. No tardes toda una vida en aprender ocho letras:
P E R D O N A R. «La ira es pasajera, el amor es para siempre.»

«Cuando la realidad no cumple nuestras expectativas, tratamos de defendernos de
ella. Esto es enfadarse.»

 
SAGAR PRAKASH KHATNANI
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La cólera surge porque de un modo u otro nos sentimos heridos. El dolor ha surgido, y la
absurda reacción humana, el singular instinto natural, es infligir dolor a su vez. Hasta que
no lo comprendamos no podremos cambiarlo. No todos empiezan a infligir dolor a otros,
algunos se infligen dolor a sí mismos. Se tragan su cólera, la reprimen y esta hierve
dentro. Todo ese resentimiento, preocupación y cólera se manifiesta en dolencias, falta
de energía, depresión, reacciones negativas, falta de placer y felicidad.

 
AYYA KHEMA
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La Ignorancia
 
 

285

Lo más cierto acerca de este mundo es que se trata de un lugar lleno de bienes, hermoso
y gratificante. El único «mal» procede de la falta de comprensión de esta verdad. El mal
—la ignorancia— es como una sombra: no tiene una sustancia real propia. Es,
simplemente, la falta de luz. Y no se puede hacer desaparecer una sombra arremetiendo
contra ella ni oponiéndole ningún tipo de resistencia física o emocional. Para que una
sombra desaparezca hay que proyectar luz sobre ella.

 
SHAKTI GAWAIN
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La Mentira
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No se miente por falta de sinceridad; se miente por temor a la verdad. Por eso el miedo
precede a toda mentira. Decidimos mentir porque creemos que la verdad podría provocar
una reacción que tememos y deseamos evitar. Detrás de la mentira viene el sentimiento
de culpabilidad porque nuestra sabiduría interior comprende de inmediato que con ella
evitamos de hecho la posibilidad de aprender a amar y nos creamos otro obstáculo en
nuestro interior.

Todos decimos mentiras que terminan por gobernar nuestra vida de uno u otro modo
y al final descubrimos que habría sido más sensato elegir el camino de la verdad.

 
JOHN F. DEMARTINI
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El Autoengaño
 
 

287

Podemos huir de las situaciones que nos asustan o nos provocan sufrimiento. Podemos
mentir a otros sobre quiénes somos en realidad; podemos fingir e inventar toda clase de
eufemismos para evitar llamar las cosas por su verdadero nombre; podemos disfrazar
sentimientos y emociones y adoptar el papel de un personaje impostado que nada tiene
que ver con nuestra esencia más genuina; podemos, así, convertirnos en grandes actores
y malbaratar nuestra energía, nuestro tiempo y nuestra valía participando en el gran circo
de la falsedad, del engaño, de la mentira y de la hipocresía. Pero si una cosa está clara es
que no podemos huir, mentir ni disfrazar cuando se trata de mirarnos con honestidad en
nuestro espejo interior, ese que nos muestra aquella dimensión de la realidad que
intentamos esquivar porque nos incomoda.

¿No es acaso la mentira más peligrosa y más perniciosa la que habita dentro de
nosotros mismos?

Solamente cuando dejamos de autoengañarnos y aceptamos pacíficamente y
profundamente nuestra realidad personal podemos comenzar serenamente a programar
los cambios que deseamos que se manifiesten en nosotros mismos y en nuestra vida.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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Siempre que hablo en una reunión social del deseo implacable de más, alguien dice:
«Bueno, creo que es cierto que muchas personas se esfuerzan por alcanzar más de una
manera automática. Pero puedo decir con alegría que yo no soy así». Me asombro de
ver a las personas que me han dicho esto. Parece ser que cuanto más atrapadas están las
personas en los lazos de sus propios deseos, menos lo advierten. Me lo dijo un psicólogo
con éxito profesional y con buena situación económica que se agota innecesariamente
trabajando setenta horas cada semana. Me lo dijo hace poco una madre que vive con el
miedo constante de que sus hijos se pierdan alguna pequeña ventaja social o educativa.
Me lo dijo un hombre que siempre está deseando encontrar nuevas compañeras sexuales.
Me lo dijo una mujer que compra compulsivamente ropas de moda y que vive en una
casa grande y elegante que no puede pagar. Me lo dijo un hombre que corre ciento diez
kilómetros cada semana con la esperanza de mejorar en cinco minutos su récord personal
en el maratón. Me lo dijo una mujer que está ahorrando para hacerse la cirugía estética
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en los pechos. Me lo dijo un hombre que se siente terriblemente mal porque es estéril.
Me lo dijo una mujer que se siente terriblemente mal porque tiene cuarenta años y sigue
soltera.

 
TIMOTHY MILLER
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La Ambición desmesurada
 
 

289

[...] Pero nos han dicho que tenemos que triunfar, que ser ambiciosos. Se ha adiestrado
nuestra mente para que sea la del triunfador. La educación, la cultura, la religión, todo
está basado en esa idea de que la persona tiene que ser ambiciosa; solo el ambicioso se
realizará. Jamás ha ocurrido ni ocurrirá, pero la ignorancia es tan profunda que seguimos
creyéndonos esas tonterías.

Ninguna persona ambiciosa ha sido jamás feliz; aún más: el ambicioso es el más
infeliz del mundo. Pero seguimos educando a los niños para que sean ambiciosos: «Sé el
primero, llega a la cumbre y serás feliz». Pero ¿habéis visto a alguien en la cumbre que
además sea feliz? ¿Era feliz Alejandro Magno cuando conquistó el mundo? Fue uno de
los hombres más infelices que hayan vivido sobre la tierra. Al ver la dicha de Diógenes
sintió envidia. ¿Sentir envidia de un mendigo?

 
BHAGWAN SHREE RAJNEESH
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El Apego insano
 
 

290

El desapego se convierte en actitud en el hombre feliz, que, a medida que se acepta y
comprende a sí mismo, ama y practica más la sencillez, la simplicidad, la calma y la paz
del espíritu, y se aparta de la ostentación, la vanidad y el lujo que hunden al ser humano
en la vaciedad y la estulticia del orgullo. El desinterés y desapego por los bienes
materiales hace posible que veamos las cosas desde cierta altura. Nuestra percepción
serena y desapasionada adquiere entonces el justo sentido de la proporción y de la
medida.

Si cada día nos desprendemos de algún apego que nos condiciona, nos libraremos de
una atadura, de un peso más que nos impide volar hacia el espacio sin límites de la
verdadera libertad. El austero es libre y feliz porque lo tiene todo en cualquier sitio donde
se encuentre. Se lleva a sí mismo y a su increíble capacidad de disfrutarlo todo sin
importar el lugar, las personas y las situaciones. Camina ligero de equipaje, porque en su
propio pensamiento encuentra la fuente inagotable de la dicha, la riqueza y el éxito.

La austeridad conlleva el desapego a los bienes materiales como generadores de
felicidad, ya que el sabio no tarda en descubrir que es en la optimista disposición mental
donde se apoya el secreto del éxito y no en la acumulación de riquezas de forma afanosa.

 
BERNABÉ TIERNO
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Podemos conseguir cualquier cosa que deseemos a través del desapego, porque este se
basa en la confianza incuestionable en el poder del verdadero yo. El apego, en cambio, se
basa en el temor y en la inseguridad —y la necesidad de sentir seguridad emana del
desconocimiento del verdadero yo. [...] Sin desapego somos prisioneros del desamparo,
la desesperanza, las necesidades mundanas, los intereses triviales, la desesperación
silenciosa y la gravedad— características distintivas de una existencia mediocre y una
conciencia de la pobreza.

 
DEEPAK CHOPRA

 
 

195



El Orgullo
 
 

292

Ser orgulloso es el desatino de estar centrado en uno mismo ya sea por el rango familiar,
o las posesiones, logros o aspecto físico. Todo esto son afirmaciones del ego. Pero aún
va más lejos. El orgullo crea una sensación de superioridad y vuelve rígida la mente. [...]
Esta rigidez se manifiesta en la incapacidad de aceptar nuevas ideas y perspectivas. El
orgullo es un punto de vista y cualquier cosa nueva puede poner en peligro los
fundamentos que sirven de apoyo al orgullo. Es muy difícil que una persona orgullosa
aprenda algo nuevo. Lo normal es que esta persona diga: «lo sé», sin saberlo.

 
AYYA KHEMA
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Existe un orgullo sano, nutridor, energizante, ese que nos ayuda a autoafirmarnos, a
autovalidarnos, a coger las riendas de nuestra propia vida y que está íntimamente ligado a
la autoestima. El orgullo insano, por otro lado, nos sume en el engreimiento y la
arrogancia, creando una ilusión de falsa superioridad que está, en realidad, íntimamente
ligada al miedo.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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El Juicio
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El punto que dista más de la verdad no es la ignorancia, sino el prejuicio. Porque es llegar
primero a una conclusión y luego pretender que la realidad se ajuste a ella. Es un atajo
para no tener que pensar, como el viajero que cree haber alcanzado su destino incluso
antes de pisar el camino. «A menudo criticamos en los demás precisamente las faltas que
nosotros tenemos.»

«Miramos a los demás a través de los barrotes de nuestras jaulas mentales y creemos
que son ellos los que están encerrados.»

 
SAGAR PRAKASH KHATNANI
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Esfuérzate diariamente por desprenderte de esa idea y aprender a verte como una parte
de todas esas personas y cosas que ahora estás juzgando. Cuando la necesidad de juzgar
desaparezca, significará que finalmente has comprendido que formas parte de aquello
que estás juzgando. Tu juicio no es más que una definición de ti mismo.

 
WAYNE W. DYER
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Rara vez estamos de acuerdo con nosotros mismos. Hay un continuo desajuste en
nuestro interior. No estamos a gusto en nuestra piel. Es decir, no hay un vivirnos en
unidad con lo que está sucediendo, con lo que nos está pasando. Diría que estamos
viviendo en un estado permanente de juicio y de crítica con nosotros mismos porque
siempre nos referimos a un modelo ideal, grabado a sangre y fuego en nuestro interior, de
cómo tenemos que ser. Se trata del modelo al que, desde muy pequeños, hemos asociado
la plenitud, la seguridad y la verdad: asociamos poder vivir felices a que hay que ser de
una manera, así como asociamos poder sentirnos seguros a que debemos ser de cierta
manera, o asociamos poder vivir con verdad, sentido y valor a cumplir con ese modelo.

 
ANTONIO JORGE LARRUY
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Las Adicciones cotidianas
 
 

297

Adicción a la prisa, adicción a obedecer, adicción a quejarte, adicción a la multitarea
(hacer varias cosas a la vez), adicción a la televisión, adicción a angustiarte, adicción a
preocuparte, adicción a conformarte, adicción a trabajar, adicción a mirar el móvil,
adicción a internet, adicción a no responder los emails (o a hacerlo tarde), adicción a
olvidarte de las cosas, adicción a la Coca-Cola, adicción al desarrollo personal, adicción a
desconectar para no responsabilizarte, adicción al traje y la corbata, adicción a dar la
nota, adicción a ser exigente, adicción a vender humo (y vender la moto), adicción a
abandonar, adicción a la hiperactividad, adicción a los celos, adicción a disculparte,
adicción al fútbol, adicción a la masturbación, adicción a buscar el resultado inmediato,
adicción a pasar desapercibido, adicción a complacer, adicción a llamar por teléfono,
adicción a enfadarte, adicción a la familia, adicción al taco y al insulto, adicción a
despistarte, adicción a mirar por encima del hombro, adicción a perder el tiempo,
adicción a la formación académica, adicción a hablar gritando, adicción a los libros de
autoayuda, adicción a cortar y plagiar, adicción a la medicación, adicción a la religión,
adicción a rechazar, adicción a la crítica, adicción a la moda, adicción a no
comprometerte, adicción a poseer, adicción al victimismo, adicción a racionalizar las
emociones, adicción a llegar tarde, adicción al ocultismo, adicción a los gurús, adicción a
las dietas, adicción al coaching, adicción a mejorar tu CV, adicción al maquillaje, adicción
al aburrimiento, adicción al músculo, adicción a la cirugía estética, adicción al miedo al
qué dirán, adicción a no escuchar, adicción a escudarte tras una enfermedad, adicción a
la espiritualidad fácil para evitar la psicoterapia, adicción a la ciencia y los estudios
científicos, adicción a hacer esperar, adicción a la sumisión, adicción al dinero, adicción
al materialismo, adicción al mundo Disney, adicción a la prensa rosa, adicción a los
telediarios y los periódicos, adicción a lo «bio» y lo «eco», adicción a Dios, adicción a la
carne, adicción a la perfección, adicción al deporte, adicción a las series americanas,
adicción a la tradición, adicción a tener pareja, adicción al coche, adición a hablar de
fútbol y de política, adicción a esconder tu miedo, adicción al incienso, adicción a
escaparte el fin de semana, adicción al juicio estético, adicción a la superficialidad,
adicción a la inconsciencia, adicción a interrumpir, adicción a procrastinar, adicción al
azúcar, adicción a la corrupción, adicción a la pornografía, adicción al rol que interpretas,
adicción a la honestidad que hiere, adicción a invadir al otro, adicción a autoengañarte,
adicción a ir tirando, adicción a lavarte las manos en asuntos que requieren de tu
posicionamiento, adicción a correr (y seguir huyendo de algo, o de algún fantasma que te
visita cada vez que te quedas quieto y en silencio).
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Démonos cuenta de nuestras adicciones cotidianas silenciosas, aprovechemos para
cuestionarlas y conectar con la insatisfacción de base que la dispara. Tratemos de ir
después al polo opuesto para desvincularnos de ese yugo automático, ganar flexibilidad
psicológica y en definitiva, dejar de aparentar normalidad y comenzar a despegar desde la
originalidad.

 
SERGI RUFI

199



200



8

EL PRODIGIO DE LA VIDA
 
 
 

298

No hemos de preocuparnos de vivir largos años, sino de vivirlos satisfactoriamente;
porque vivir largo tiempo depende del destino, vivir satisfactoriamente de tu alma. La
vida es larga si es plena; y se hace plena cuando el alma ha recuperado la posesión de su
bien propio y ha transferido a sí el dominio de sí misma.

 
SÉNECA
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[...] La vida no sabe del yo, no sabe de un centro, no sabe de separaciones. Inspiras el
aire, y la vida entra en ti. Espiras el aire, y tú entras en la vida. No existe separación.
Comes, y los árboles entran en ti a través de los frutos. Llega el día en que mueres, te
entierran y los árboles te absorben y te transformas en fruta. Tus hijos te comerán. Tú te
has comido a tus antepasados; los árboles los han transformado en frutos. [...] La vida es
una y no para de moverse. Te llega y te traspasa. En realidad, no está bien decir que te
llega, porque parece que la vida entra en ti y sale de ti. Tú no existes, solo existe este ir y
venir de la vida. Tú no existes; solo existe la vida en sus formidables formas, en su
energía, en sus múltiples delicias. En cuanto comprendas esto, que sea la única ley por la
que te rijas.

 
BHAGWAN SHREE RAJNEESH
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El hecho es que la verdad es vida, y que la vida no tiene permanencia. La vida ha de ser
descubierta momento a momento, día a día. Tiene que ser descubierta. No se puede dar
por supuesta. Si uno da por supuesto que conoce la vida, entonces no está viviendo. Tres
comidas al día, ropa, techo, sexo, trabajo, distracciones y sus procesos mentales...esos
procedimientos monótonos y repetitivos no son la vida.
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La vida es algo que hay que descubrir. Y no podremos descubrirla si antes no hemos
soltado, abandonado, lo que hayamos podido acumular. Comprueben lo que estoy
diciendo. Abandonen sus filosofías, sus religiones, sus costumbres, sus tabúes raciales,
etcétera, porque todo eso no es la vida. Si uno ha caído preso en esas cosas nunca podrá
descubrir la verdad.

El hombre que dice que sabe ya está muerto; pero el hombre que piensa que no sabe,
el hombre que descubre, que averigua, que no busca un fin, que ya no piensa únicamente
en alcanzar el éxito y en llegar a ser alguien, ese hombre está vivo, y ese vivir es la
verdad.

 
KRISHNAMURTI
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Somos la vida, y como forma particular somos canales de vida. Tenemos que ser lo más
transparentes posibles para que esta vida fluya de un modo absolutamente natural a
través del canal concreto de cada uno. Nuestra responsabilidad es, precisamente, la de
estar limpios. Limpio quiere decir despierto, abierto y presente. Eso permitirá que
nuestras acciones no sean nuestras, sino de la vida.

 
ANTONIO JORGE LARRUY
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TODO ES CAMBIO PERMANENTE
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La impermanencia
 
 

302

La impermanencia no conduce necesariamente al sufrimiento. Sin la impermanencia, la
vida no podría existir. Sin la impermanencia, tu hija no podría convertirse en una bella
joven. Sin la impermanencia, los regímenes políticos opresores nunca cambiarían. No es
la impermanencia lo que nos hace sufrir, sino desear que las cosas sean permanentes
cuando no lo son.

La impermanencia nos enseña a respetar y valorar cada momento y todas las cosas
preciosas que hay alrededor de nosotros y en nuestro interior. Cuando somos conscientes
de la impermanencia tenemos más frescor y somos más afectuosos.

 
THICH NHAT HAHN
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Con demasiada frecuencia, vivimos enquistados en formas rígidas de pensamiento,
prisioneros de un sistema de creencias obsoletas que condicionan nuestra manera de ser
y estar en el mundo, alimentando inercias y automatismos que nos adentran en espirales
de insatisfacción y sinsentido. Nos mantenemos enrocados en formas de ser y de ver que
tal vez nos fueron útiles y cumplieron su cometido en el pasado, pero que han quedado
desactualizadas, ya que la vida está en constante movimiento y demanda de nosotros
flexibilidad, cambio, adaptación, renovación, evolución.

Cuando la realidad se mueve y nosotros permanecemos estáticos, cerrados,
atrincherados en lo que conocemos, nuestro mundo cotidiano va quedando limitado y
reducido. Al caminar en sentido contrario a la vida negando su esencia de cambio e
impermanencia entramos en conflicto, nuestro día a día se convierte en fricción, en
resistencia, en dificultad permanente. Nos adentramos, así, en una lucha contra nosotros
mismos al percibirnos como algo separado de la vida.

Existe la ilusión de que la permanencia nos va a aportar la seguridad que anhelamos.
Sin embargo, solamente cuando comprendemos profundamente la naturaleza
impermanente de todo cuanto existe, únicamente cuando tomamos conciencia de que sin
impermanencia no puede existir la vida y que el cambio es la única verdad inmutable,
cuando integramos la certeza de que somos la vida misma manifestándose a través
nuestro, solo entonces podemos vivir la impermanencia que somos desde la serenidad y
la confianza plenas.
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DANIEL RAMOS AUTÓ
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La incertidumbre
 
 

304

Hay que habitar la incertidumbre y eliminar la ilusión de control que pregona la cultura.
Vivir la incertidumbre sanamente es aceptar el juego de lo imprevisible, de ser proceso y
no estado. Es bajar la cabeza y guardarse el ego en el bolsillo.

 
WALTER RISO
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La incertidumbre, por otra parte, es el suelo fértil de la creatividad pura y de la libertad.
La incertidumbre es penetrar en lo desconocido en cada momento de nuestra existencia.
Lo desconocido es el campo de todas las posibilidades, siempre fresco, siempre nuevo,
siempre abierto a la creación de nuevas manifestaciones. Sin la incertidumbre y sin lo
desconocido, la vida es solo una vil repetición de recuerdos gastados. Nos convertimos
en víctimas del pasado, y nuestro torturador de hoy es el yo que ha quedado de ayer.

 
DEEPAK CHOPRA
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Aceptar la vida tal como es
 
 

306

Cada día de la vida humana contiene alegría y cólera, dolor y placer, oscuridad y luz,
crecimiento y decadencia. Cada momento está pintado con el gran diseño de la
naturaleza —no trates de negar u oponer el orden cósmico de las cosas.

 
MORIHEI UESHIBA

 
 

307

Tu aceptación de lo que es te lleva a un nivel más profundo, donde tanto tu estado
interno como tu sentido del yo no dependen ya de que la mente los juzgue «buenos» o
«malos». Cuando dices «sí» a la vida tal como es, cuando aceptas este momento como
es, puedes sentir dentro de ti un espacio profundamente pacífico. Superficialmente
puedes seguir sintiéndote feliz cuando hace sol y menos feliz cuando llueve; puedes
sentirte feliz si ganas un millón de euros e infeliz si pierdes todas tus posesiones. Sin
embargo, la felicidad y la infelicidad ya no calan tan hondo. Son olas en la superficie de
tu Ser. La paz de fondo que hay dentro de ti permanece inmutable en cualesquiera que
sean las condiciones externas.

 
ECKHART TOLLE

 
 

308

Para llegar a ser feliz hay que empezar por aceptar la verdad y terminar
comprometiéndose con ella. Si vives pensando cómo deberían ser las cosas para poder
disfrutarlas, entonces no hay conexión con lo real y sin ello no hay una verdadera vida.
Solo puedo disfrutar de aquello que puedo aceptar tal como es.

 
JORGE BUCAY
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Por ello me parece bueno todo lo que existe: la vida no menos que la muerte, el pecado
tanto como la santidad, la inteligencia no menos que la estupidez. Todo ha de ser así,
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todo no pide sino mi aprobación, mi buena voluntad, mi comprensión amorosa; y en ese
caso es bueno para mí, solo podrá estimularme, nunca podrá hacerme daño. He
experimentado en cuerpo y alma que me hacían falta el pecado, la concupiscencia, el
afán de lucro, la vanidad y la más ignominiosa de las vanidades para aprender a vencer
mi resistencia, para aprender a amar al mundo y a no compararlo más con algún mundo
deseado e imaginado por mí, con algún arquetipo de perfección inventado por mi
cerebro, sino dejarlo tal como es, y amarlo e integrarme a él con gusto.

 
HERMAN HESSE
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El mito de la seguridad
 

310

Cuando buscamos la seguridad, lo que buscamos realmente es ser la manifestación
inmediata de lo que somos, pero no nos han enseñado a buscar la seguridad donde
verdaderamente se halla. Nos afanamos en buscarla fuera, en las posesiones, en las
relaciones, en una dinámica de tener para ser, pero esa búsqueda es inútil porque
solamente podemos encontrarla en el Ser. Cuando buscamos la seguridad, en realidad, lo
que estamos buscando es ser nosotros mismos, vivir desde la expresión de nuestra
esencia. Cuando han caído las máscaras, cuando ya no necesitamos demostrar nada a
nadie, cuando ya no tenemos nada que esconder para mantener una imagen ideal ante los
demás, cuando ya no hay mentiras que sostener en nuestro interior, entonces, y
solamente entonces se manifiesta la seguridad que ya somos.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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LAS PRUEBAS DE LA VIDA
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El Dolor y el Sufrimiento como fuerzas creativas
 
 

311

Cuando ya todo está en ruinas, cuando ya nada se parece a lo que un día fue, solamente
es posible construir, pero bajo nuevas premisas, bajo un nuevo paradigma, bajo una
nueva mirada. Lo ruinoso en realidad encierra una gran oportunidad de renovación, de
transformación, de crecimiento, en un proceso cíclico permanente de muerte y
resurrección. DISFRUTA CADA ETAPA DE TU PROCESO.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ

 
 

312

Abre tu ventana interior y suéltate. No tenses y te cierres al dolor. Hazle hueco, permite
que se mueva por dentro. Sin oposición todo llega y desaparece. Sufrir un poco es la
mejor forma de conocerte y la única forma de curarte. El dolor es parte de la vida,
esconde siempre un mensaje. Sin oposición sentirás poco a poco como tus monstruos se
transforman en tus maestros. Escucha tu dolor, siempre te alecciona sobre quién eres.

 
SERGI RUFI

 
 

313

En esta vida no hay purgatorio, sino solamente cielo o infierno; pues el que lleva sus
aflicciones con paciencia tiene el paraíso, y el que no, tiene el infierno.

 
SAN FELIPE NERI

 
 

314

Cuando mi sufrimiento se incrementó, pronto me di cuenta de que había dos maneras
con las que podía responder a la situación: reaccionar con amargura o transformar el
sufrimiento en una fuerza creativa. Elegí esta última.

 
MARTIN LUTHER KING
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Si padeces por cualquier cosa externa, el dolor no se debe a la cosa misma, sino a tu
propia valoración de ella; y tienes el poder de revocar esta valoración en cualquier
momento.

 
MARCO AURELIO
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Afrontar la pérdida
 
 

316

Cada vez que se produce una gran pérdida en tu vida —como la pérdida de posesiones,
de tu hogar, de una relación íntima; o la pérdida de tu reputación, de tu trabajo o de tus
capacidades físicas—, algo muere dentro de ti. Sientes que mengua tu sentido de
identidad. También podrías sentir cierta desorientación. «Sin esto... ¿quién soy yo?»

Cuando una forma con la que te habías identificado inconscientemente y que
considerabas parte de ti te deja o se desvanece, eso puede ser muy doloroso. Podría
decirse que deja un agujero en la trama de tu existencia.

Cuando te ocurra algo así, no niegues ni ignores el dolor o la tristeza que sientes.
Acepta que están ahí. Date cuenta de la tendencia de la mente a construir una historia
entorno a esa pérdida en la que se te asigna el papel de víctima. El miedo, la ira, el
resentimiento o la autocompasión son las emociones que acompañan a ese papel. A
continuación, registra lo que está detrás de esas emociones y detrás de la historia
fabricada por la mente: ese agujero, ese espacio vacío. ¿Puedes afrontar y aceptar esa
extraña sensación de vacío? Si lo haces, tal vez descubras que ya no te da miedo. Quizá
te sorprenda la paz que emana de él.

 
ECKHART TOLLE
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Los momentos de duda
 
 

317

Cuando un niño pequeño que está aprendiendo a andar se cae, eso no le desanima, sino
que se levanta y lo intenta de nuevo una y otra vez hasta haber dominado el arte de
andar. Así también con la vida espiritual. No consientas jamás que lo que parecen
derrotas te desanimen a continuar avanzando por el camino espiritual. Si te caes,
sencillamente levántate e inténtalo de nuevo. No te contentes con quedarte ahí
autocompadeciéndote, diciendo que no puedes seguir y que la vida es demasiado difícil.
Tu actitud ha de ser siempre la de una absoluta certidumbre interna de que una vez que
has echado a andar por el camino espiritual, llegarás a tu meta al final, sin importar los
obstáculos que puedas encontrar entretanto. Notarás que el tiempo empleado en soledad
y silencio te recarga espiritualmente y te ayuda a enfrentarte a lo que venga sin
acobardarte o titubear. Por eso el tiempo que estás a solas conmigo cada mañana te
ayuda a fortificarte para lo que pueda traer el día.

 
EILEEN CADDY
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Las crisis, una invitación a la superación y al crecimiento
 
 

318

¿Conoce un solo ejemplo en que un verdadero logro de su vida personal o de la vida de
algún personaje histórico no se haya debido a un problema con el que tuvo que
enfrentarse? Todos tenemos problemas. Ello se debe a que usted y todo lo que existe en
el universo se hallan en un constante proceso de cambio. El cambio es una ley natural
inexorable. Lo importante para usted es que el éxito o el fracaso que puedan producirse
al afrontar los desafíos del cambio dependen de su actitud mental.

Puede usted dirigir sus pensamientos y controlar sus emociones, regulando de este
modo su actitud. Puede elegir entre una actitud positiva o negativa.

Puede adoptar la decisión de influir, utilizar, controlar o bien establecer relaciones
armoniosas con los cambios que se produzcan en sí mismos y en su ambiente. Puede
encauzar su destino. Si afronta los desafíos del cambio con una actitud mental positiva,
podrá resolver con inteligencia todos los problemas que se le planteen.

 
NAPOLEON HILL
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Los obstáculos en el camino pueden ayudarnos a aumentar nuestra determinación y
compasión. Los obstáculos nos muestran nuestras virtudes y nuestros defectos, para
poder conocernos mejor y ver realmente en qué dirección deseamos ir.

 
THICH NHAT HANH

 
 

320

Mi historia es la de una persona que se equivocó de camino, que sintiéndose insegura
buscó la seguridad en el exterior, en la aprobación social, que eligió una profesión que
estaba bien vista, pero que la distanciaba de su esencia, que pretendiendo destacar en
algo se embarcó en la lucha del poder, del éxito y del dinero convirtiéndose en alguien
muy diferente a lo que su alma anhelaba. Por eso tuve un cáncer, la enfermedad del
desamor por uno mismo. No puedes imaginar, querido lector, lo que aquella enfermedad
trajo a mi existencia. Fue mi salvación.

 
ARANCHA MERINO
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El mundo es una gran escuela donde las personas tienen amplias oportunidades de
convertirse a sí mismas en individuos mejores.

Nadie nace perfecto. Para todo el mundo existen posibilidades de mejorarse a sí
mismo. Las pruebas y dificultades deben de convertir a uno en un individuo mejor en
lugar de crear complejos y constreñir la mente y el corazón. Cobíjate en pensamientos
grandes y nobles y alcanza la perfección.

 
SWAMI SIVANANDA

 
 

322

El ego desea una vida «sin problemas», una vida fácil donde todo le sea dado sin
esfuerzo. ¿Quién no ha soñado, en efecto, con una vida en la que pueda tener siempre lo
que quiera y hacer lo que le venga en gana, como si eso fuera el no va más de la
felicidad? Todos estamos atrapados en la misma ilusión. Podemos desear tener una vida
sin problemas, por supuesto, pero la Vida, que nos quiere verdaderamente libres y en
posesión de todo nuestro potencial, se encargará de dárnoslos, es decir, de darnos
ocasiones de superación para que aprendamos a controlar nuestra personalidad y a
integrar en ella las cualidades de nuestra alma. Podemos llamar problemas a esas
oportunidades de crecimiento. Ante ellos, tenemos dos opciones: resistirnos, negarlos y
limitarnos a esperar que desaparezcan; en ese caso, como ocurre con toda resistencia,
persisten y no nos dejan avanzar. O bien, podemos considerarlos como ocasiones de
aprendizaje, como situaciones que nos permiten poner en práctica las cualidades del Ser.
En ese caso, ya no tenemos problemas, sino oportunidades de crecimiento. Sabemos
que, si dejamos de resistir, nuestra energía está totalmente disponible, y entonces
encontramos soluciones con mucha más facilidad. [...]

¿Tendremos una vida fácil y cómoda algún día? En el sentido limitado del ego,
ciertamente no. Pero tendremos mucho más: una vida apasionante... [...]

Buscar retos y aceptarlos, nos mantiene en contacto con la voluntad del Ser, que
quiere experimentar continuamente en la materia. Su energía es una continua fuente de
vitalidad, de modo que, si estamos en armonía con la voluntad del Ser, estaremos
siempre llenos de energía, dinámicos, creativos. Es la mejor cura de juventud. No hay
mejor manera de estar en forma, tanto física como interiormente, que superándose
continuamente... Pero, insisto, una superación libre, alimentada por el alma, no forzada
por las demandas alienantes del ego. El alma también sabe descansar, y lo hace cuando
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es el momento. Pero entonces la inacción se integra en la acción, no es un objetivo en sí
misma.

 
ANNIE MARQUIER
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La clave para cambiar, crecer y aprender, es aprovechar la adversidad como lanzadera.
Ella nos saca de nuestro confort. Si se siente usted cómodo, en calma y quieto en un
mundo inestable, debería preocuparse seriamente.

 
RANDY SNOW

 
 

324

La adversidad es una gran maestra que nos saca del tedio, del confort y de la rutina, nos
espabila con sus preguntas y exigencias, y nos urge a responder con celeridad y firmeza.
También nos protege de la vanidad y de la autocomplacencia, impidiendo que nos
deslicemos por la fina y resbaladiza pendiente del aburguesamiento. La adversidad es una
señorita que tarde o temprano, cuando menos la esperamos, nos cursa su visita. [...] Sus
incursiones más o menos dolorosas atraviesan eléctricamente el cansino transitar de
nuestras vidas, movilizando energías y recursos latentes, o acabando de destrozar ánimos
y tejidos exhaustos. Esa disyuntiva, corolario natural de la secreta libertad interior de
mujeres y hombres, es la escuela donde todos nos acabamos examinando.

 
SANTIAGO ÁLVAREZ DE MON

 
 

325

Nuestros momentos de más lucidez suelen tener lugar cuando nos sentimos
profundamente incómodos, infelices o insatisfechos. Pues es en estos momentos,
empujados por nuestra insatisfacción, cuando salimos del camino trillado y empezamos a
explorar maneras diferentes de hacer algo, o respuestas más certeras.

 
M. SCOTT PECK
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Siempre que la vida va sobre ruedas disfrutamos atribuyéndonos el mérito de sus muchas
oportunidades. Pero si nos encontramos con lo que nos parece un problema solemos
buscar los motivos fuera de nosotros. Ahora bien, cuando miramos más en profundidad
descubrimos que lo que parecía un problema es, en realidad, una oportunidad y la forma
de verla es mirarla desde una perspectiva más elevada. Cuando aprendemos a aceptar, y
no a negar, la responsabilidad de nuestra forma de pensar y sentir respecto a las
experiencias diarias, podemos abrir la mente a las orientaciones de nuestro corazón y
alma.

 
JOHN F. DEMARTINI
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LA MUERTE: UNA REFLEXIÓN
SOBRE EL SENTIDO DE NUESTRA

VIDA
 
 

327

La muerte es una oportunidad para aprovechar y vivir plenamente. Ya no se trata tanto
de lo que haces, sino de cómo lo haces, es decir, cuánto de ti hay en todo aquello que
haces, cuánto de tu energía dedicas a tu vida, cuánto de tu amor le das. Muchas personas
hablan de encontrar un sentido en su vida, cuando lo único que da sentido es la voluntad
de vivir la vida plenamente, lo demás es solo un traje que hay que llevar y un rol que hay
que actuar, pero el sentido de vivir reside en la decisión de empaparte de vida.

La muerte es una gran maestra cuya vivencia nos enseña a darle el valor merecido a
nuestra vida, y nos muestra cómo vivirla. Generalmente vamos viviendo con nuestra
mente, atareados en lo que viene después y sin darnos cuenta de que lo que está pasando
es la vida, aquello que tanto anhelamos. Si vivimos plenamente no le temeremos a la
muerte porque sabremos que ya no nos puede arrebatar nada, y nos sentiremos llenos de
vida. Así pues, dejemos que cada momento de nuestra vida nos complete y nos llegue al
fondo de nuestro ser. Abracemos lo que haya, tanto si es fácil como si es difícil, y
agradezcamos a la muerte el regalo de poder apreciar la vida.

Es importante tomar la muerte como una liberación en vida, para poder vivir en la
autenticidad de nuestro ser, ya que tarde o temprano se nos acabará la estancia en este
hotel, con lo cual ¿qué importancia tienen tus posesiones, tus ideales, tus sueños si, al
final, nada de eso permanecerá? Entonces ¿qué hay de real en todo eso si al final
desaparece?

 
GISELA LÓPEZ SANFELIU

 
 

328

¿Qué sucede después de la muerte? Es un problema religioso sobre el que no hay que
pensar demasiado. Las personas que no quieren morir siempre están preocupadas por
este problema. En el budismo no se hacen comentarios sobre el más allá. Lo esencial es
«aquí y ahora». Los problemas metafísicos no pueden ser resueltos. No se pueden
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afirmar ni negar. No se puede decir nada. ¿Qué le sucede al espíritu después de la
muerte? Nadie ha vuelto del más allá para hablarnos de ello. No hay que apegarse
demasiado a la muerte. Este es el sentido de la célebre frase de Dogen: «La leña no
puede ver las cenizas». La leña representa la vida y las cenizas la muerte. «Las cenizas
no pueden ver la leña.»

 
TAISEN DESHIMARU

 
 

329

La muerte no siempre llega al final, puede llegar a mitad del libro, a mitad de un día
cualquiera, a mitad de tus sueños o de cuanto deseabas hacer. Por eso vive con el
corazón, que ya la muerte se encargará de robarte los latidos. Al fin y al cabo, a todo el
mundo le es concedido tiempo para cambiar su vida, pero nadie recibe otra vida para
recuperar el tiempo. «Conforme pasaron los días, lo urgente se impuso a lo importante.»

 
SAGAR PRAKASH KHATNANI
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Morir no es algo que haya que temer; puede ser la experiencia más maravillosa de la
vida. Todo depende de cómo hemos vivido.

 
ELISABETH KÜBLER-ROSS
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La presencia de la muerte nos pone frente a nuestra responsabilidad, que es la de hacer
de la vida el sentido mismo de la existencia.

 
JORGE BUCAY
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¿No convivimos acaso cada segundo de nuestras vidas con la muerte, aunque no seamos
conscientes de ello? ¿No es acaso la vida tan maravillosa como frágil? ¿No es acaso
cierto que estamos naciendo y muriendo constantemente? ¿No morimos cada noche al
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acostarnos y renacemos a la mañana siguiente con el primer abrir de ojos, con la primera
bocanada de aire consciente? ¿No vivimos en la vida experiencias que nos transforman,
que dan lugar a muertes y renacimientos constantes de nuestro ser interno?

Es importante e interesante darnos cuenta de este hecho y de cómo esta visión puede
transformar cualitativamente nuestras vidas e impulsarnos a vivir con mayor intensidad
todas nuestras experiencias, extendiendo una mirada renovada hacia la propia existencia.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ
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La creencia en nuestra mortalidad, la sensación de que vamos a quebrarnos y
extinguirnos como la llama de un cirio, digo, es algo gloriosamente bello. Nos hace
sobrios; nos hace algo tristes; y a muchos nos hace poéticos. Pero, sobre todo, nos hace
posible preparar nuestro ánimo y arreglar nuestra vida sensatamente, verazmente, y
siempre con un sentido de nuestras limitaciones. Da también la paz, porque la verdadera
paz de espíritu proviene de la aceptación de lo peor.

 
LIN YUTANG
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Una vez que nos hemos hallado en una situación de vida o muerte dejan de importar las
trivialidades. Aumenta nuestra perspectiva y vivimos en un plano más profundo. No hay
tiempo para las insignificancias.

 
MARGARETTA ROCKEFELLER
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No sentimos miedo a morir, sino a perder lo que tenemos: el temor de perder mi cuerpo,
mi ego, mis posesiones y mi identidad; de enfrentarme al abismo de la nada, de
«perderme». En la medida en que vivimos en el modo de tener, tememos a la muerte.
Ninguna explicación racional suprimirá este temor; pero puede disminuirse, aun a la hora
de la muerte, mediante nuestra reafirmación de nuestro vínculo con la vida, mediante una
respuesta al amor de los otros que puede inflamar nuestro propio amor. La pérdida del
miedo a morir no debe comenzar como preparación para la muerte, sino como esfuerzo
continuo por reducir el modo de tener y aumentar el modo de ser. Como decía Spinoza:

224



«Los sabios piensan en la vida, no en la muerte». La instrucción sobre cómo morir es,
desde luego, la misma que la instrucción sobre cómo vivir. Cuanto más nos libremos del
afán de poseer en todas sus formas, en especial de nuestro egocentrismo, menos
poderoso será el temor a la muerte, ya que no tendremos nada que perder.

 
ERICH FROMM
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Rodando sin tregua, noche y día,
decaen las vidas de los mortales,
al igual que los rayos ardientes del sol estival merman los siempre decrecientes

arroyos.
Cuando los hombres descansan en su hogar,
la muerte reposa también a su lado.
Cuando día tras día salen,
la muerte los acompaña en su camino;
la muerte va con ellos cuando vagan errantes;
la muerte está con ellos cuando están en su hogar.

 
RAMAYANA
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No basta con pensar en la muerte, sino que se debe tenerla siempre delante. Entonces la
vida se hace más solemne, más importante, más fecunda y alegre.

 
STEFAN ZWEIG
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¿Por qué hablar de la muerte? En vez de convertirlo en una gran tragedia, digamos las
cosas como son: ha llegado la hora de que la materia de la que estás formado regrese a
los elementos de los que surgió. ¿Es eso tan terrible?

 
EPICTETO
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Siempre deberíamos tener en cuenta la perspectiva de la muerte, que está perpetuamente
ahí, y no olvidarla ni un instante. Así no nos contaminarían las distracciones del mundo,
y nos sería más fácil seguir nuestro camino hasta el final.

 
YOSHIDA KENKO

 
 

340

¿Qué es la muerte? Una pérdida, una desaparición, un marcharse, un decir adiós.
Cuando te aferras a algo, te niegas a marcharte, te niegas a decir adiós, te resistes a la
muerte. Y aunque no te des cuenta, te resistes también a la vida.

Porque la vida está en movimiento, y tú, en cambio, estás fijo; la vida fluye, y tú, en
cambio, estás estancado; la vida es flexible y libre, y tú, en cambio, estás rígido y
paralizado. La vida se lo lleva todo, y tú, en cambio, ansías estabilidad y permanencia.

Por eso temes a la vida y temes a la muerte: porque te aferras. Si no te aferraras a
nada, si no temieras perder nada, entonces serías libre para fluir como el torrente de la
montaña, siempre fresco, vivo y cambiante.

 
ANTHONY DE MELLO
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LA EXPERIENCIA DEL SILENCIO
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El Silencio
 
 

341

Rumi dijo «Cuando estoy en silencio, llego a ese lugar donde todo es música». Allí, en
tus profundidades, hay un lugar hondamente pacífico, armónico, serenamente silencioso
donde todo te es revelado sin esfuerzo. Puedes acceder a él siempre que quieras, está
disponible para ti porque tú y ese lugar sois una misma cosa.

Escucha el silencio, sé uno con el misterio insondable de la vida y el canto de la
existencia que eres vendrá a tu encuentro.

 
DANIEL RAMOS AUTÓ

 
 

342

No hay necesidad de salir de la habitación. Basta con sentarse a la mesa y escuchar. Ni
siquiera es necesario escuchar, solo esperar. Ni siquiera hay que esperar, solo aprender a
estar en silencio, quieto y solitario. El mundo se te ofrecerá libremente para ser
descubierto. Él no tiene otra alternativa; caerá en éxtasis a tus pies.

 
FRANZ KAFKA
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El silencio está hablando siempre; es el flujo de «lenguaje» perenne. Él es interrumpido
por el habla; pues las palabras obstruyen este «lenguaje» mudo. Las charlas pueden
entretener a los individuos durante horas sin mejorarlos. Por otro lado, el silencio es
permanente y beneficia a toda la humanidad... Por silencio se entiende elocuencia. Las
charlas orales no son tan elocuentes como el silencio. El silencio es elocuencia
incesante... El silencio es el mejor lenguaje.

 
RAMANA MAHARSHI

 
 

344

Según las abuelas, el propósito más alto de la espiritualidad es tocar un misterio que va
más allá de las palabras, que se percibe solamente en silencio y en soledad. Escuchar el
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silencio lo coloca a uno en contacto con la energía, la vibración y las fuerzas espirituales
que son el corazón de la creación. Estos reinos son reales, no son imaginarios, y solo se
puede llegar a ellos teniendo la mente tranquila y practicando. Esto no quiere decir que
no se pueda pensar con la mente racional, pero, si lo hacemos durante el proceso, la
experiencia se para. Las abuelas creen que debemos volver a nuestro espíritu interno y al
espíritu de todas las cosas, pues nos hemos desviado al buscar la felicidad fuera en vez
de buscarla dentro de nosotros.

 
CAROL SCHAEFER

 
 

345

El silencio ayuda mucho a quien, como yo, procura la verdad. En un estado de silencio,
el alma encuentra el sendero iluminado por la luz más clara, y lo que era esquivo y
engañoso, es resuelto por una claridad cristalina. Nuestra vida es una prolongada y ardua
búsqueda de la verdad. Y para alcanzar la cima más elevada, el alma requiere reposo
interior.

 
MAHATMA GANDHI

 
 

346

Practicar el silencio significa comprometernos a destinar cierta cantidad de tiempo
sencillamente a ser. Tener la experiencia del silencio significa renunciar periódicamente a
la actividad de hablar. También significa renunciar periódicamente a actividades tales
como ver la televisión, escuchar la radio, o leer. Si nunca nos damos la oportunidad de
experimentar el silencio, esto crea una turbulencia en nuestro diálogo interno.

 
DEEPAK CHOPRA

 
 

347

¿Sigues teniendo miedo al silencio? El silencio es la raíz de todo. Si dejas silenciada tu
voz, cientos de voces te susurrarán mensajes al corazón.

RUMI
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CONECTANDO CON NUESTRA
DIMENSIÓN ESPIRITUAL
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La Totalidad y la Unidad
 
 

348

Las abuelas son conscientes de que ha habido una corrupción innegable del espíritu de la
humanidad. La familia humana global, un macrocosmos del sistema tribal, está perdida,
confundida y enferma. Estamos desconectados de nosotros mismos y del planeta que
alimenta nuestro cuerpo y nuestra alma. La violencia y la guerra han traído el hambre, la
pobreza, la pérdida de la cultura y el avasallamiento de los derechos humanos.

Hay lugares en los que el agua, la sangre de nuestra Madre Tierra, está tan
contaminada que no se puede beber y otros en los que el aire está tan contaminado que
no se puede respirar. Las abuelas se preguntan si de verdad queremos que esto siga así.
¿Es este el mundo que queremos dejar a las próximas generaciones? Hemos perdido la
enseñanza más fundamental: que toda vida es sagrada, toda vida es parte del Uno.

En todas las tribus de las que provienen las abuelas hay profecías que indican que
estamos entrando en una época de purificación. El proceso de purificación es una
limpieza natural de toda la negatividad que hemos ido acumulando al centrarnos en el
progreso material en lugar de en nuestra búsqueda espiritual. Tenemos que honrar y
proteger todos los tipos de vida, tenemos que facilitar que vivan en su entorno natural y
que tengan cobijo y alimento. Todas las formas de vida están conectadas y, por ello, las
abuelas creen que la salvación, la calidad de vida y la evolución espiritual no están
separadas de la política ni de la conciencia. Las culturas que no derivan ni están basadas
en las leyes naturales no tienen raíces y no pueden sobrevivir. Si no tenemos una
profunda conexión con la naturaleza, vamos a la deriva, entramos en la negatividad y nos
destruimos a nosotros mismos espiritual y físicamente. Sin embargo, si estamos
profundamente conectados con la naturaleza, vemos belleza por todas partes. Para
empezar, en nosotros mismos.

 
CAROL SCHAEFER

 
 

349

¡Ah, si el hombre aceptara más humildemente y sobrellevara con mayor seriedad este
misterio de que está llena la Tierra hasta en su cosa más pequeña, si aguantara y sintiera
qué terriblemente difícil es, en vez de tomarlo a la ligera! ¡Ah, si cobrara respeto ante su
fecundidad, que es solo una, por más que aparezca como espiritual o corporal, pues
también la creación espiritual procede de la física, tiene una misma naturaleza que esta, y
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es solo como una repetición más silenciosa y más eterna de la voluptuosidad corporal!
«La idea de ser creador, de crear, de formar», no es nada sin su constante y grandiosa
confirmación en el mundo, no es nada sin el múltiple asentimiento de cosas y animales; y
su disfrute es tan indescriptiblemente hermoso y rico solo porque está lleno de recuerdos
heredados del engendrar y el parir de millones.

 
RAINER MARIA RILKE

 
 

350

Cuando estás desdoblado, el mundo entero se desdobla. Es tu propio desdoblamiento lo
que se proyecta en la pantalla del universo. Cuando no estás desdoblado, sino en un
estado integrado, único, orgánico, orgásmico, desaparece toda dualidad. Entonces vida y
muerte no son dos, dos opuestos, sino complementarios que bailan juntos, de la mano.
Entonces el bien y el mal no son dos: bailan juntos, de la mano. Entonces materia y
consciencia no son dos. Eso es lo que ocurre en tu interior: el alma baila con el cuerpo; el
cuerpo baila con el alma. No son dos. Son uno, absolutamente uno, manifestaciones de
la unidad. El cuerpo no es sino el alma visible, y alma no es sino el cuerpo invisible.

Y Dios no está allá arriba, en los cielos. Está aquí, ahora, en los árboles, las piedras,
en ti, en mí, en todo. Dios es el alma de la existencia, el núcleo invisible más recóndito.
Lo interior baila con lo exterior. Lo sublime baila con lo blasfemo. Lo sagrado baila con
lo profano y el pecador con el santo.

 
BHAGWAN SHREE RAJNEESH

 
 

351

Solo cuando nos examinamos con implacable sinceridad comprendemos lo que enseñó el
Buda. El Buda habló con profundidad de lo que nos ocurre a cada uno de nosotros.
Superficialmente todos parecemos diferentes y manifestamos tener diferentes ideas e
intenciones. Superficialmente puede haber una gran diferencia entre la gente, pero
fundamentalmente todo es una unidad. Todos estamos hechos con la misma receta y
todos buscamos lo mismo y seguimos el mismo destino. Las diferencias que encontramos
son arbitrarias. Se basan en el concepto de ego.

 
AYYA KHEMA
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Reflexiona muchas veces sobre la concatenación de todas las cosas del universo y sobre
su relación mutua. De alguna forma todas están entrelazadas mutuamente y todas tienen
por eso afinidad mutua. En efecto esto está en contacto con eso otro por el movimiento
tensor, el hálito común y la unidad de la sustancia.

MARCO AURELIO
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La Naturaleza
 
 

353

La sutileza humana nunca concebirá un invento más hermoso, más simple o más directo
que la naturaleza, porque en las invenciones de esta última no falta nada ni hay nada
superfluo.

 
LEONARDO DA VINCI

 
 

354

[...] Aquí, teniendo a mi alrededor una tierra poderosa, por encima de la cual pasan los
vientos del mar, aquí siento que, a esas preguntas y sentires, que tienen una vida propia
en sus honduras, nunca le podrá contestar a usted nadie; pues aun los mejores se
equivocan en las palabras cuando estas han de significar lo más silencioso y casi
indecible. [...] Si se queda usted en la naturaleza, en lo sencillo que hay en ella, en lo
pequeño, que apenas ve uno, y que tan imprevisiblemente puede convertirse en grande e
inconmensurable; si usted tiene ese amor por lo pequeño y trata de ganarse, como un
siervo, la confianza de lo que parece pobre, entonces todo le será más fácil, más unitario
y, no sé cómo, más reconciliador, acaso no en el entendimiento, que se echa atrás
asombrado, sino en su íntima conciencia, en su vigilia y en su saber.

 
RAINER MARIA RILKE
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La Madre Tierra
 
 

355

Todas las cosas están ligadas. Debéis enseñar a vuestros hijos lo que nosotros hemos
enseñado a los nuestros, que la tierra es nuestra madre. Todo lo que le ocurre a la tierra,
le ocurrirá a los hijos de la tierra. Si los hombres escupen en el suelo, se escupen a sí
mismos.

De una cosa estamos bien seguros, la tierra no pertenece al hombre, es el hombre el
que pertenece a la tierra. Todo va enlazado. El hombre no tejió la trama de la vida, él es
solo un hilo. Lo que hace con la trama se lo hace a sí mismo.

 
JEFE SEATTLE

 
 

356

[...] Hoy en día, la realidad nos obliga a cambiar nuestro modo de pensar. Los budistas
pensamos que el planeta tierra es como una «madre». Una madre que ha dado origen a
los seres humanos y cuida nuestras necesidades. La naturaleza nos cuida con amor. Por
esto tenemos que ocuparnos del mantenimiento de la naturaleza. A la vista de la
tremenda destrucción del medio ambiente, parece que la «Madre Tierra» nos diga:
«Hijos míos, tenéis que ser sensatos, si continuáis explotando vuestro planeta, puede
originarse una catástrofe».

Hasta ahora, nuestra madre ha tolerado este mal comportamiento de sus hijos, pero,
como siempre exageramos, nos pone límites. Hay muchas advertencias que no
deberíamos pasar por alto. No podemos seguir pensando sin consideración alguna y por
puro egoísmo solo en nuestro propio provecho. Este planeta es nuestro hogar. A nadie se
le ocurriría prender fuego a su propia casa para que el fuego le dé calor. ¿Adónde iríamos
si nuestro planeta estuviese destruido? ¿Acaso a la luna?

 
TENZIN GYATSO. XIV DALAI LAMA

 
 

357

Actualmente, tratamos a la naturaleza como si estuviésemos en guerra con ella,
maltratamos a los animales en explotaciones industriales, envenenamos el suelo y los ríos
con productos químicos, destruimos los bosques, etcétera. Toda esa crueldad hacia la
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naturaleza es un reflejo de nuestra crueldad hacia el prójimo y, en última instancia, hacia
nosotros mismos.

El camino hacia la felicidad es desarrollar un sentimiento de veneración, amor y
gratitud hacia la Tierra, viendo toda forma de vida como algo único y sagrado. Es una
conciencia llena de humildad, que nos permite darnos cuenta de nuestra absoluta
interdependencia de Gaia, de la Madre Tierra. La humanidad tiene que aprender a ser
humilde. Y no hay mejor maestra que la propia naturaleza.

 
SATISH KUMAR
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El Mundo
 
 

358

Jamás disfrutarás del mundo hasta que el propio mar fluya por tus venas y hasta que
estés revestido por los cielos y coronado por las estrellas; y veas que eres heredero único
de todo el mundo; y algo más, pues en él hay otros que son, todos ellos, herederos
únicos tanto como tú. Mientras no sepas cantar, regocijarte y disfrutar de Dios como
disfrutan los avaros del oro y los reyes de los cetros, no podrás disfrutar jamás del
mundo. [...]

Más aún: jamás disfrutarás bien del mundo hasta que ames tanto la belleza de
disfrutar de él que estés ansioso y deseoso de persuadir a los demás de que disfruten de
él. Y hasta que odies tan completamente la corrupción abominable de los hombres que lo
desprecian, que prefieras soportar las llamas del infierno a caer voluntariamente en su
error.

El mundo es un espejo de belleza infinita, pero no lo ve ningún hombre. Es un
templo de majestad, pero no lo contempla ningún hombre. Sería una región de Luz y de
Paz si los hombres no lo turbaran. Es el paraíso de Dios...

 
THOMAS TRAHERNE
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Los Milagros
 
 

359

El milagro, según la acepción estricta de esta palabra, significa una cosa admirable; pero,
en ese caso, todo es admirable. El orden prodigioso de la naturaleza, la rotación de cien
millones de globos alrededor de un millón de soles, la actividad de la luz, la vida de los
animales, son milagros perpetuos.

 
VOLTAIRE

 
 

360

Me gusta ir solo por caminos rurales, rodeado de arrozales y maleza, muy atento al
apoyar el pie en el suelo, consciente de que lo que piso es la maravillosa tierra. En
momentos así la existencia es una realidad milagrosa y misteriosa. A la gente le suele
parecer un milagro caminar sobre el agua, pero a mí me parece que el auténtico milagro
es [...] caminar sobre la tierra. Participamos a diario en un milagro que ni siquiera
reconocemos: un cielo azul, nubes blancas, hojas verdes, los ojos negros y curiosos de
un niño... Y nuestros propios ojos. Todo es un milagro.

 
THICH NHAT HANH

 
 

361

A mí me parece que los milagros, más que en caras, voces o poderes curativos que se
acercan de repente desde muy lejos, se basan en un afinamiento de nuestras
percepciones que hace que por unos instantes nuestros ojos puedan ver, y nuestros oídos
captar, lo que siempre tenemos a nuestro alrededor.

 
WILLA CATHER

 
 

362

Los milagros son comparables a las piedras: están por todas partes ofreciendo su belleza
y casi nadie les concede valor. Vivimos en una realidad donde abundan los prodigios,
pero ellos son vistos solamente por quienes han desarrollado su percepción. Sin esa
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sensibilidad todo se hace banal, al acontecimiento maravilloso se le llama casualidad, se
avanza por el mundo sin esa llave que es la gratitud. Cuando sucede lo extraordinario se
le ve como un fenómeno natural, del que, como parásitos, podemos usufructuar para los
otros. Si no se está unido no se capta el portento. Los milagros nadie los hace ni los
provoca, se descubren. Cuando aquel que se cría ciego se quita los anteojos oscuros, ve
la luz. Esta oscuridad es la cárcel racional.

 
ALEJANDRO JODOROWSKY
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El Alma
 
 

363

En el cosmos no hay cosa más profunda que el alma del hombre. El alma es la hondura
que se busca a sí misma, porque en ella no hay otra voz que hable ni otros oídos que
oigan.

 
KHALIL GIBRAN

 
 

364

El alma vive en lo que ama, antes que en el cuerpo que anima. Pues no tiene su vida en
el cuerpo, sino que más bien la da al cuerpo y vive en lo que ama.

 
SAN JUAN DE LA CRUZ

 
 

365

Esa energía que eres, y que puedes llamar como quieras, espíritu, alma, no puede morir
nunca y nunca ha muerto en el pasado. La mayoría de la gente piensa en el mundo
espiritual como algo que sucederá en el futuro, que conocerán después de la muerte. A la
mayoría de nosotros se nos ha enseñado que el yo superior es algo que no se puede
conocer mientras nos encontremos atrapados en un cuerpo en este planeta. No obstante,
el espíritu es ahora. Está en ti en este preciso momento y la energía no es algo que
terminarás por conocer, sino que es lo que tú eres aquí y ahora.

 
WAYNE W. DYER
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NOTAS BIOGRÁFICAS
 
 
 

Ajahn Chah: (1918-1992), maestro budista tailandés, con mucha influencia en el budismo Theravāda.
Albert Pike: (1809), fue un abogado estadounidense, militar, escritor y destacado activista francmasón.
Albert Schweitzer: (1875-1965), fue un médico, filósofo, teólogo protestante y músico franco-alemán, de

origen alsaciano, Premio Nobel de la Paz en 1952.
Aldous Huxley: (1894-1963), novelista, ensayista, crítico y poeta inglés.
Alejandro Jodorowsky: (1929), es un artista polifacético chileno de origen judío-ucraniano. Entre sus muchas

facetas destacan las de escritor, filósofo, dramaturgo, actor, poeta, director de cine, guionista de cómics,
instructor del tarot, mimo, psicoterapeuta y psicomago.

Alfred de Musset: (1810-1857), poeta romántico francés nacido en París, donde estudió, durante un breve
período, Derecho y Medicina.

Amado Nervo: (1870-1919), fue un poeta mexicano.
André Gide: (1869-1951), escritor francés, cuyas novelas, obras de teatro y textos autobiográficos se

caracterizan por su exhaustivo análisis de los esfuerzos individuales hacia la autorrealización y por la
utilización de conceptos éticos protestantes; esto, junto con sus trabajos críticos, supuso una profunda
influencia en la literatura y la filosofía francesas.

Annie Marquier: es directora y fundadora del Instituto de Desarrollo de la Persona, en Quebec (Canadá). Su
dominio de las ciencias matemáticas, la música, el esoterismo y la psicología transpersonal le han permitido
ahondar con rigurosa originalidad en la conciencia individual y colectiva.

Anthony de Mello: (1931-1987), sacerdote jesuita famoso por sus libros y conferencias de espiritualidad, donde
mezclaba la doctrina judeo-cristiana con el budismo.

Antonio Jorge Larruy: es escritor y maestro espiritual español, divulgador de las enseñanzas de Antonio Blay
Fontcuberta.

Arancha Merino: asesora emocional y mentora personal española especializada en ingeniería de las emociones y
tipologías de personalidad. Imparte cursos y conferencias tanto a nivel nacional como internacional.

Ayya Khema: (1923-1997), nació en Alemania, fue educada en Escocia y China, y posteriormente se convirtió
en ciudadana de Estados Unidos. Fundadora en 1078 del Wat Buddha Dhamma Forest Monastery cerca de
Sidney, Australia. En 1979 se ordenó como monja en Sri Lanka, y en 1982 estableció el Centro Internacional
Budista de Mujeres cerca de Colombo. Dedicó la mayor parte de su tiempo a impartir cursos de meditación en
distintas partes del mundo.

Baltasar Gracián y Morales: (1601-1658), autor español de obras didácticas, que forma con Francisco de
Quevedo la pareja más destacada de los grandes prosistas del conceptismo barroco.

Bernabé Tierno Jiménez: es un psicólogo, pedagogo y escritor español.
Bertrand Russell: (1872-1970), filósofo, matemático y escritor británico, galardonado con el Premio Nobel de

Literatura en 1950. Su énfasis en el análisis lógico repercutió de forma notable en el curso de la filosofía del
siglo XX.

Bhagavad Gita: («El canto del Señor»), poema sánscrito compuesto por 700 versos y dividido en 18 capítulos,
considerado por la mayoría de los hindúes como su texto religioso más importante y esencia misma de sus
creencias.

Bhagwan Shree Rajneesh: (1931-1990), fue un filósofo, místico, orador y líder espiritual indio, conocido
popularmente con el nombre de Osho.

Brian Tracy: (1944), autor canadiense de libros de autoayuda. Sus charlas y seminarios incluyen temas de
liderazgo, ventas, eficacia de gestión y estrategia en los negocios. Es miembro de la Junta de Síndicos de la
Fundación Heritage, un instituto de investigación de las políticas públicas en Estados Unidos, muy influyente
en Washington.

Bruno Bettelheim: (1903-1990), fue un escritor y psicólogo infantil estadounidense de origen austriaco.
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Buda: (c. 563-c. 486 a.C.), fundador del budismo. Es una figura religiosa sagrada tanto para budistas como para
hindúes. Vivió aproximadamente entre los años 560 y 480 a.C., a finales de lo que se conoce como período
védico, esto es, cuando se terminó de escribir el Rig Veda (texto sagrado hindú).

C. R. Snyder: (1944-2006), Charles Richard Snyder, fue un distinguido profesor estadounidense de Psicología
clínica en la Universidad de Kansas. Snyder es conocido internacionalmente por sus investigaciones clínicas
en el campo de la psicología positiva, la salud y la personalidad.

Carlos Castañeda: (1925-1998), antropólogo y escritor peruano. Sus libros, mezcla de presunta autobiografía,
chamanismo, alucinógenos, rituales toltecas, y misticismo, han tenido un gran éxito de ventas que arranca
con la psicodelia y la contracultura de los años sesenta y setenta y hasta nuestros días.

Carol Moseley Braun: (1947), es una diplomática, política y abogada estadounidense que representó a Illinois en
el Senado de los Estados Unidos de 1993 a 1999. Fue la primera mujer afroestadounidense senadora.

Carol Schaefer: es una psicóloga y escritora estadounidense.
Charles Dudley Warner: (1829-1900), fue un ensayista y novelista estadounidense.
Christophe André: médico psiquiatra francés. Ejerce como médico psiquiatra dentro del servicio hospitalo-

universitario del Hospital de Sainte-Anne (París) donde dirige una unidad especializada en el tratamiento de los
trastornos de ansiedad y trastornos fóbicos. Es autor de numerosos artículos y obras de carácter científico,
así como de libros de divulgación destinados al gran público.

Confucio: (c. 551 a.C.-479 a.C.), fue un filósofo chino, creador del confucianismo y una de las figuras más
influyentes de la historia china. Las enseñanzas de Confucio han llegado a nuestros días gracias a las
Analectas, que contienen algunas de las discusiones que mantuvo con sus discípulos.

D’Alembert: (1717-1783), matemático y filósofo francés. Uno de los máximos exponentes del movimiento
ilustrado.

Dale Carnagie: (1888-1955), empresario y escritor de libros de autoayuda estadounidense.
Darío Lostado: profesor de Filosofía y Psicología. Además, ha impartido numerosos talleres y seminarios sobre

el desarrollo de la mente y las relaciones humanas, el despertar de la conciencia y la comprensión de la vida
total.

Deepak Chopra: (1946), es un médico y escritor hindú. Ha escrito extensamente sobre espiritualidad y el poder
de la mente en la curación médica. Está influenciado por las enseñanzas de escrituras tradicionales indias
como el ayurveda, corriente tradicional de la medicina india, los vedanta y el Bhagavad Gita, pero también por
la física cuántica. Es uno de los seguidores de J. Krishnamurti.

Dhammapada: texto sagrado del budismo theradava escrito en verso. Tradicionalmente se ha atribuido su autoría
a Siddharta Gautama (Buda).

Dietrich Bonhoeffer: (1906-1945), fue un líder religioso alemán que participó en el movimiento de resistencia
contra el nazismo.

Eckhart Tolle: (1948), es un escritor y maestro espiritual contemporáneo.
Eileen Caddy: (1917-2006), fue profesora espiritual y autora de la nueva era, mejor conocida como una de las

fundadoras de la comunidad Findhorn Foundation en Findhorn Ecovillage, cerca del pueblo de Findhorn,
Moray Firth, en el noreste de Escocia.

Elisabeth Kübler-Ross, M. D.: (1926-2004), psiquiatra suiza-estadounidense, una de las mayores expertas
mundiales en la muerte, los moribundos y los cuidados paliativos.

Ella Wheeler Wilcox: (1850-1919), fue una poeta estadounidense.
Ellis Paul Torrance: (1915-2003), fue un psicólogo americano, conocido por sus investigaciones en creatividad.
Émile Coué: (1857-1926) fue un psicólogo y farmacólogo francés. Se le conoce como el padre del

condicionamiento aplicado.
Emmet Fox: (1886-1951) fue un ministro de la Iglesia de la Ciencia Divina y es uno de los más influyentes

escritores sobre espiritualidad de inicios del siglo XX. Tuvo una gran influencia en los inicios de la
organización «Alcohólicos Anónimos».

Enrique Rojas Marcos: (1943), psiquiatra español. Dirige el Instituto Español de Investigaciones Psiquiátricas e
imparte cátedra en la Universidad Complutense de Madrid. Sus trabajos de investigación se han centrado en
dos temas: las depresiones y la ansiedad.

Epicteto: (55-135) fue un filósofo griego, de la escuela estoica, que vivió la mayor parte de su vida como esclavo
en Roma.

Erich Fromm: (1900-1980) fue un destacado psicólogo social, psicoanalista y humanista alemán. Fue uno de los
principales renovadores de la teoría y práctica psicoanalítica a mediados del siglo XX.

Fernando Savater: (1947), es un filósofo, activista y escritor español. Novelista y autor dramático, destaca en el
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campo del ensayo y el artículo periodístico.
Francesco Alberoni: (1929). Es sociólogo, periodista y catedrático de Sociología. Fue miembro del consejo de

administración y consejero cecano, ejerciendo el cargo de presidente de la RAI, la televisión nacional italiana,
en el período 2002-2005.

Francis Bacon: (1561-1626), conocido también por barón de Verulam, vizconde de San Albano, fue canciller de
Inglaterra y célebre filósofo.

Franz Kafka: (1883-1924), fue un escritor checo en lengua alemana. Su obra es una de las más influyentes de la
literatura universal en el último siglo, a pesar de no ser muy extensa: fue autor de tres novelas (El proceso, El
castillo y América), una novela corta, La metamorfosis, y un cierto número de parábolas y relatos breves.
Además, dejó una abundante correspondencia y escritos autobiográficos, la mayor parte publicados
póstumamente.

George M. Pullman: (1831-1897), fue un inventor y empresario.
Gisela López Sanfeliu: (1982), psicóloga transpersonal, terapeuta Gestalt y escritora española.
Griselda Vidiella: es psicoterapeuta holística y naturópata. Desde 1992 se dedica a la medicina holística,

disciplina que ve a la persona como un todo global y actúa en sus distintos cuerpos: físico, mental, emocional
y energético. Dirige el Centre Terapèutic Alternatiu de Catalunya (FAC) en Barcelona, donde también imparte
cursos de crecimiento personal y de metafísica.

Gottfried Kerstin: Autor alemán, conocido por sus libros de autoayuda y superación.
Henry David Thoreau: (1817-1862), escritor, filósofo y naturalista estadounidense.
Hermann Hesse: (1877-1962), novelista y poeta alemán, nacionalizado suizo, que por sus ideas irracionalistas y

místicas anticipó en muchos aspectos las vanguardias europeas. A su muerte, se convirtió en una figura de
culto en el mundo occidental.

Ivan Seperiza Pasquali: médico y psicólogo chileno.
Jefe Seattle: (1786-1866), fue el líder de las tribus amerindias suquamish y duwamish en lo que ahora se

conoce como el estado de Washington de Estados Unidos.
John F. Demartini: (1954), quiropráctico, investigador, escritor y filósofo norteamericano.
John Milton: (1608-1674), poeta y ensayista inglés, autor de una obra rica y densa, que ha ejercido una

influencia indiscutible en poetas posteriores. Milton dedicó su prosa a la defensa de las libertades civiles y
religiosas y es para muchos el más grande poeta inglés después de Shakespeare.

John Ruskin: (1819-1900), escritor, crítico de arte y reformista inglés, que ejerció una importante influencia en
los gustos de los intelectuales victorianos.

John Stuart Mill: (1806-1873), filósofo y economista británico; su obra causó gran impacto en el pensamiento
británico del siglo XIX, no solo en filosofía y economía, sino también en las áreas de ciencia política, lógica y
ética.

Jordi Clotas i Perpinyà: (1967), escritor, filósofo y fotógrafo español.
Jordi Gil Martín: (1975), psicoterapeuta, terapeuta Gestalt y constelador familiar español. Codirige, junto a

Marta Grimalt, el centro Gestalt Salut i Psicoteràpia en Barcelona.
Jorge Bucay: (1949), es un psicodramatista, terapeuta gestáltico y escritor argentino.
Jorge Carvajal: médico cirujano colombiano, escritor, docente e investigador.
José María Vicedo: empresario, escritor y conferenciante español de reconocido prestigio en las áreas del

desarrollo personal, del liderazgo y la productividad.
José Ortega y Gasset: (1883-1955), filósofo y ensayista español. Famoso por su crítica humanista de la

civilización contemporánea, fue uno de los pensadores más significativos e influyentes del siglo XX.
Jules Michelet: (1798-1874), escritor e historiador francés especialista en la Revolución francesa.
Khalil Gibran: (1883-1931), fue un poeta, pintor, novelista y ensayista libanés.
Krishnamurti: (1895-1986), fue un místico indio. Sus enseñanzas hablan de la liberación del hombre de todo

temor y de toda limitación, de toda religión y de toda doctrina mediante la introspección individual en busca de
capas inexploradas de la conciencia.

Lao-Tze: (c. 570-c. 490 a.C.), filósofo chino considerado el fundador del taoísmo.
Leonardo da Vinci: (1452-1519), fue un arquitecto, escultor, pintor, inventor, músico, ingeniero y máximo

exponente del Renacimiento. Está ampliamente considerado como uno de los más grandes pintores de todos
los tiempos.

Lin Yutang: (1895-1976), escritor chino. Sus obras y traducciones de textos clásicos chinos fueron muy
populares en Occidente.

Louise L. Hay: (1926-2017), escritora estadounidense afincada en Nueva York. Sus libros hablan de
espiritualidad y del poder sanador de la mente.
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M. J. Savage: (1872-1940), político neozelandés que devino el primer ministro laborista de Nueva Zelanda.
M. Scott Peck: (1936-2005), fue un psiquiatra estadounidense. Autor de best sellers.
Maestro Eckhart: (1260-1328), religioso dominico, filósofo, teólogo y místico alemán. Su pensamiento, de gran

relevancia en el ámbito de la filosofía medieval, estuvo muy influido por el neoplatonismo.
Mahabharata: es la gran epopeya religiosa, filosófica y mitológica de la India. En la actualidad la mayoría de los

hindúes creen que narra hechos reales sucedidos entre el 3200 y el 3100 a.C. Dataciones más conservadoras
lo ubican en el siglo VI a.C. (durante o poco después de la aparición del budismo).

Mahatma Gandhi: (1869-1948), líder nacionalista indio que llevó a su país a lograr la independencia mediante
una revolución pacífica.

Manuel Iceta: (1934-2010), clérigo español de la orden de los marianistas. Ha escrito varios libros sobre
espiritualidad, familia y relaciones de pareja.

Marco Aurelio: (121-180), apodado «el Sabio», fue emperador del Imperio romano desde el año 161 hasta el
año de su muerte en 180. Fue el último de los llamados Cinco Buenos Emperadores y es considerado como
una de las figuras más representativas de la filosofía estoica.

Margaretta Rockefeller: (1926-2015), conocida como Happy Rockefeller, fue la viuda de Nelson Aldrich
Rockefeller (1908-1979), vicepresidente de Estados Unidos entre 1974 y 1977.

Marianne Williamson: (1952), es una maestra espiritual americana, autora y conferenciante. Ha publicado once
libros.

Marie Lise Labonté: es una reconocida psicoterapeuta, escritora y educadora canadiense. Superó una
enfermedad incurable, la artritis reumatoide, mediante un proceso de autosanación. Ha desarrollado su propio
método, el MLC (Método de Liberación de las Corazas), que se basa en una búsqueda de muchos años y en
su experimentación psicosomática y energética. En la actualidad se dedica a compartir su visión del desarrollo
espiritual del ser mediante conferencias, talleres y la publicación de nuevas obras.

Martin Luther King: (1929-1968), religioso estadounidense, Premio Nobel de la Paz, uno de los principales
líderes del movimiento para la defensa de los derechos fundamentales e importante valedor de la resistencia no
violenta ante la discriminación racial.

Michel de Montaigne: (1533-1592), fue un filósofo, escritor, humanista, moralista y político francés del
Renacimiento, creador del género literario conocido ensayo.

Miguel de Unamuno: (1864-1936), filósofo y escritor español, considerado por muchos como uno de los
pensadores españoles más destacados de la época moderna y miembro de la generación del 98.

Mona Polacca: es una anciana espiritual indígena de Arizona. Ha trabajado para promover la justicia social para
los pueblos indígenas desde una edad temprana. Es autora en el campo de las ciencias sociales y ha trabajado
en varios comités para Pueblos Indígenas dentro de las Naciones Unidas. En los últimos años, Mona ha
ganado reconocimiento internacional por su trabajo como miembro del Consejo Internacional de las 13
Abuelas Indígenas, un grupo de ancianas espirituales, curanderas y defensoras de la sabiduría, fundado en
2004.

Morihei Ueshiba: (1883-1969), fue un artista marcial japonés, fundador del aikido.
Napoleon Hill: (1883-1970), fue un escritor estadounidense. Es considerado el autor de autoayuda y superación

más prestigioso de todo el mundo. Fue asesor de varios presidentes de Estados Unidos: Woodrow Wilson y
Franklin Delano Roosevelt.

Nathaniel Branden: (1930-2014), es un psicoterapeuta canadiense y autor de libros de autoayuda y de
numerosos artículos sobre ética y filosofía política. Branden ha trabajado especialmente en el campo de la
psicología de la autoestima, y desempeñó un importante papel en el desarrollo y la promoción del objetivismo,
el sistema filosófico de Ayn Rand.

Nisargadatta: (1897-1981), considerado por muchos como gran maestro espiritual de la corriente Advaita.
Nuevo Testamento: parte de la Biblia compuesta por un conjunto canónico (autorizado) de libros escritos

después del nacimiento de Jesús de Nazaret. Se le designa así desde Tertuliano en la Iglesia cristiana. Al
contrario del Tanáj o Antiguo Testamento, los cristianos no tienen esta parte de la Biblia en común con los
judíos.

Og Mandino: (1923-1996), escritor de libros de autoayuda estadounidense. Sus trabajos están fuertemente
influenciados por el estilo de Napoleon Hill y Emmett Fox. Fue presidente de la revista Éxito sin Límites hasta
1976 y fue incluido en el Salón de la Fama de la National Speakers Association.

Orison Swett Marden: (1850-1924). Escritor norteamericano de libros de autoayuda. Fundador de la revista
Success Magazine, es considerado el fundador del movimiento moderno del éxito en América. Ciertamente
tendió un puente entre las viejas y estrechas nociones del éxito y los nuevos, más comprensivos modelos que
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popularizaron autores exitosos como Napoleon Hill, Clement Stone, Dale Carnegie, Og Mandino, Earl
Nightingale, Norman Vincent Peale, y autores actuales como Stephen R. Covey, Anthony Robbins, y Brian
Tracy.

Pablo Neruda: (1904-1973), poeta chileno considerado una de las máximas figuras de la poesía escrita en lengua
española durante el siglo XX, galardonado con el Premio Nobel.

Paramahansa Yogananda: (1893-1952), fue un yogui y gurú hindú. Se le considera el mayor propagador de la
meditación y el yoga, y especialmente el kriya yoga en Occidente.

Paul Meyer: (1840-1917), fue un psicólogo francés.
Paulo Coelho: (1947), es un novelista brasileño.
Paulo Freire: (1921-1997), pedagogo brasileño. Promovió una educación humanista, que buscase la integración

del individuo en su realidad nacional. Fue la suya una pedagogía del oprimido, ligada a postulados de ruptura y
de transformación total de la sociedad, que encontró la oposición de ciertos sectores sociales.

Phil Bosmans: (1922-2012), fue un sacerdote católico de nacionalidad belga, fundador del Movimiento sin
Nombre, un movimiento no confesional que de una manera poco corriente ayuda a las personas desesperadas.

Plotino: (205-270), filósofo griego neoplatónico autor de las Enéadas.
Rabindranath Tagore: (1861-1941), poeta y filósofo indio, Premio Nobel, que contribuyó a estrechar el

entendimiento mutuo entre las civilizaciones occidental e india.
Raimon Panikkar: (1918-2010), fue un filósofo, teólogo y escritor español, pensador de referencia en el debate

en torno al diálogo interreligioso e intercultural.
Rainer Maria Rilke: (1875-1926), escritor austriaco, nacido en Praga, considerado uno de los poetas modernos

más importantes e innovadores de la literatura alemana, por su preciso estilo lírico, sus simbólicas imágenes y
sus reflexiones espirituales.

Ralph Waldo Emerson: (1803-1882), ensayista y poeta estadounidense, primer autor angloamericano que
influyó en el pensamiento europeo.

Ramana Maharshi: (1879-1950), fue un místico hindú de la corriente advaita vedanta, considerado por muchos
como uno de los más grandes santos del hinduismo en el siglo XX.

Ramayana: es un libro épico escrito por Valmiki. Forma parte de los Smriti hindúes (textos no revelados
directamente por Dios, sino transmitidos por la tradición).

Ramiro Calle: (1943), pionero de la enseñanza del yoga en España, es el más importante escritor orientalista
español. Autor de numerosas obras, ha estudiado en profundidad los efectos terapéuticos de las psicologías
orientales y de los aportes de la meditación al psicoanálisis, la psicoterapia y la neurociencia. Director desde
1971 del centro de yoga Shadak, el mayor centro de yoga de España.

Randy Snow: (1959-2009), fue un conocido atleta paralímpico estadounidense.
Rumi: (1207-1273), fue un célebre poeta místico musulmán persa y erudito religioso.
Sagar Prakash Khatnani: (1983), es un escritor español de origen indio.
Samael Aun Weor: (1917-1977), fue un maestro espiritual, ocultista, esoterista y escritor colombiano. Su

nombre de nacimiento fue Víctor Manuel Gómez Rodríguez.
San Agustín: (354-430), teólogo cristiano, el más grande de los Padres de la Iglesia y uno de los más eminentes

Doctores de la Iglesia occidental.
San Bernardo: (1090-1153), monje cisterciense francés y abad del monasterio de Claraval. Es una personalidad

esencial en la historia de la Iglesia católica y la más notable de su siglo. Ejerció una gran influencia en la vida
política y religiosa de Europa.

San Felipe Neri: (1515-1595), sacerdote y místico italiano, también llamado el Apóstol de Roma, fundador de la
congregación del Oratorio. Llevó a cabo muchas obras de caridad, incluyendo la venta de sus libros para
darles el dinero a los pobres y cuidar enfermos.

San Juan de la Cruz: (1542-1591), el poeta místico más puro y de expresión poética más intensa de la literatura
española.

Satya Sai Baba: (1926-2011), líder religioso, orador y filósofo del sur de la India.
Séneca: (4 a.C.-65 d.C.), fue un filósofo romano conocido por sus obras de carácter moralista.
Sergi Rufi: nacido en Barcelona, es doctor en Psicología, y actualmente trabaja como psicoterapeuta, profesor

universitario, astrólogo, coach y conferenciante.
Sergio Sinay: (1947), sociólogo, periodista, novelista y psicólogo gestáltico.
Shakti Gawain: maestra espiritual contemporánea.
Shantideva: (687-763), fue un famoso maestro budista indio que compuso el texto clásico budista Guía de las

obras del Bodhisatva.
Sócrates: (470-399 a.C.), fue un filósofo griego considerado como uno de los más grandes tanto de la filosofía
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occidental como universal y como precursor de Platón y Aristóteles, siendo los tres representantes
fundamentales de la filosofía griega.

Sri Ramakrishna: (1836-1886), fue un místico bengalí a quien muchos hindúes consideran un avatara o
encarnación divina. Desde 1856 ejerció como sacerdote de un templo de la diosa Kali. Durante doce años
practicó ejercicios espirituales bajo la guía de maestros de las más diversas formas y orientaciones religiosas,
incluidos el cristianismo y el islam.

Stefan Zweig: (1881-1942), escritor de novelas, relatos y biografías austriaco cuya obra más representativa es
María Estuardo.

Swami Sivananda: (1887-1963), fue un maestro espiritual, yogui y gurú hindú, y fundador de la Divine Life
Society (sociedad vida divina). Fue propagador del yoga y la doctrina vedanta y pionero en llevar el yoga a
Occidente. Escribió unos 300 libros sobre yoga, religión, espiritualismo, hinduismo, moral, higiene y salud.

Swami Vivekananda: (1863-1902), fue un místico indio, propagador de la escuela de advaita vedanta y
fundador de la Ramakrishna Mission en 1887.

Taisen Deshimaru: (1914-1982), fue un maestro budista zen.
Tenzin Gyatso: (1935), es el decimocuarto Dalai Lama del Tíbet y líder religioso de la secta de los maestros

celestiales desde 1940. Le fue concedido el Premio Nobel de la Paz en 1989.
Thich Nhat Nanh: (1926), maestro zen. Monje budista desde hace más de cuatro décadas y activista por la paz,

nominado para el Premio Nobel por ese motivo. Refugiado político en Francia desde 1972, por su combate
pacífico, empezado durante la guerra de Vietnam.

Thomas Huxley: (1825-1895), fue un biólogo británico, conocido por su defensa de la teoría de la evolución de
Charles Darwin.

Thomas Merton: (1915-1968), monje trapense, poeta y pensador estadounidense. Está considerado como uno
de los escritores sobre espiritualidad más influyentes del siglo XX.

Thomas Traherne: (1636-1674), escritor inglés. Es autor de una obra original, que permaneció inédita en vida de
su autor, y que anticipa las obras de William Blake y de William Wordsworth. En ellas desarrolla temas
religiosos, en verso y en prosa, que se caracterizan por su enfoque original y la musicalidad de su escritura.

Timothy Miller: psicólogo clínico estadounidense. Ha trabajado en centros correccionales y en organismos
estatales de protección a la infancia, en el sistema penal y en hospitales psiquiátricos.

Tomás Moro: (1478-1535), político y escritor inglés, conocido por su postura religiosa contraria a la del rey
Enrique VIII, que le costó la vida. Su obra más emblemática es Utopía.

Verónica y Florencia de Andrés: Verónica de Andrés y Florencia Andrés, son madre e hija, autoras del best
seller Confianza Total. Verónica y Florencia son conferencistas internacionales y expertas en coaching,
motivación, autoestima, aprendizaje efectivo e inteligencia emocional. 

Viktor Frankl: (1905-1997), neurólogo y psiquiatra austriaco, fundador de la Logoterapia. Sobrevivió desde
1942 hasta 1945 en varios campos de concentración nazis, incluidos Auschwitz y Dachau. A partir de esa
experiencia, escribió el libro El hombre en busca de sentido.

Visvanatha: (1638-1708), importante maestro religioso del vaisvanismo hinduista.
Voltaire: (1694-1778), fue un escritor y filósofo francés que figura como uno de los principales representantes

de la Ilustración. En 1746 Voltaire fue elegido miembro de la Academia francesa.
W. Clement Stone: (1902-2002), fue un importante empresario, filántropo y escritor de libros de autoayuda.
Walt Whitman: (1819-1892), poeta estadounidense cuya obra afirma claramente la importancia y la unicidad de

todos los seres humanos. Su valiente ruptura con la poética tradicional, tanto en el plano de los contenidos
como en el del estilo, marcó un camino que siguieron posteriores generaciones de poetas de su país.

Walter Riso: (1951), psicólogo y escritor argentino de origen italiano.
Walter Scott: (1771-1832), fue un prolífico escritor de novelas históricas, poeta y editor escocés; conocido en

toda Europa en su época.
Wayne W. Dyer: (1940-2015), fue un escritor estadounidense de libros de autoayuda. Doctorado en Psicología

por la Universidad de Wayne y la Universidad de Michigan, Dyer ejerció como psicoterapeuta. Su inspiración
fue la rama de la llamada Psicología humanista, y en concreto, Abraham Maslow. Colaboró con muchos
medios de comunicación como radio, televisión y prensa y dio conferencias por todo el mundo.

Willa Cather: (1873-1947), escritora estadounidense. Ganó el Premio Pulitzer en 1922 por su obra One of Ours
(Uno de los nuestros).

William Blake: (1757-1827), poeta, pintor y grabador inglés, creador de una forma de poesía única
acompañada de ilustraciones. Su poesía, inspirada por visiones místicas, se encuentra entre las más originales
y proféticas de la lengua inglesa, y supone el rechazo de las ideas del movimiento ilustrado en favor del
romántico.
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Woodrow Wilson: (1856-1924), fue el vigésimo octavo presidente de Estados Unidos. Llevó a cabo una política
exterior neutral en la Gran Guerra hasta 1917. Su entrada en el bando aliado inclinó la victoria de este lado. En
enero de 1918 expuso sus famosos catorce puntos. Participó en la Conferencia de París y fue Premio Nobel
de la Paz en 1919.

Yang Chu: (370-319 a.C.), fue un filósofo chino.
Yoshida Kenko: (1283-1351), autor japonés y monje budista. Su trabajo más famoso es Tsurezuregusa (Ensayos

en ociosidad), una colección de 243 ensayos cortos, publicados póstumamente. La temática de los ensayos
incluye la belleza del medio ambiente, la transitoriedad de la vida, tradiciones, amistad y otros conceptos
abstractos.
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