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To dos los de re chos re ser va dos. Ba jo las san cio nes es ta ble ci das en

el or de na mien to ju rí di co, que da ri gu ro sa men te prohi bi da, sin au to- 

ri za ción es cri ta de los ti tu la res del co p y ri ght, la re pro duc ción to tal o

par cial de es ta obra por cual quier me dio o pro ce di mien to, com- 

pren di dos la re pro gra fía y el tra ta mien to in for má ti co, así co mo la

dis tri bu ción de ejem pla res me dian te al qui ler o prés ta mo pú bli cos.
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La me jor ma ne ra de rea li zar tus sue ños es des per tar.

PAUL VALÉ RY

La ma yor di fi cul tad que arras tra mos con no so tros des de la in- 
fan cia es el sa co de ilu sio nes que car ga mos a la es pal da has ta la

vi da adul ta. El pro ble ma su til con sis te en re nun ciar a cier tas ilu sio- 
nes sin con ver tir se en un cí ni co... To do el mun do tie ne un cam po

de rea li dad pa ra tra ba jar si lo de sea.

MARIE-LOUI SE VONFRANZ

Si pu die ras ele gir
nun ca

pres cin di rías de la ilu sión.

RAM TZU

La com pul sión sur ge por que el pa sa do te da una iden ti dad y el
fu tu ro con tie ne una pro me sa de sal va ción, de una rea li za ción de

al gún ti po. Am bas son ilu sio nes.

ECKHART TOLLE
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In tro duc ción

¿Qué es lo que la gen te an da bus can do?

Uno de los mo men tos im pac tan tes en la pe lícu la de Ron
Ho ward Una men te ma ra vi llo sa, ba sa da en la vi da del pre- 
mio No bel de Eco no mía John For bes Nash, quien con vi vió
du ran te años con la es qui zo fre nia, es des cu brir el ex te nuan- 
te tra ba jo que su pues ta men te rea li zó el lau rea do ma te má ti- 
co pa ra dis tin guir lo que era real y lo que era una me ra ilu- 
sión de su men te.

He de con fe sar que una de las ta reas con las que más he
tra ba ja do, y con la que si go ha cién do lo a dia rio, con sis te
en se pa rar lo que per te ne ce a mi men te ope ra ti va y re fle xi- 
va de aque lla que se su mer ge en los pen sa mien tos que me
asal tan sin ci ta pre via. No me re fie ro so lo al po der de la
ima gi na ción, a la crea ti vi dad o in clu so a la in tui ción. Se tra- 
ta de pen sa mien tos que te abor dan, que aga rras al vue lo,
que apa re cen sin sa ber por qué, que no tie nen ni ton ni
son. Son pen sa mien tos in tru si vos o va ga bun dos. Per te ne- 
cen a nues tras ca pas in cons cien tes y tam bién al cam po que
en vuel ve nues tras re la cio nes.

El ca so es que los pen sa mien tos in tru si vos ro ban la aten- 
ción, la me mo ria y la ener gía, ade más de con ven cer te de
su cer te za. Crean es ta dos in te rio res en for ma de me mo rias
emo cio na les, pue den co rroer te con du das, ten tar te, con- 
ver tir se en una iden ti dad que to ma for ma y que te ha bla
co mo si fue ra una par te de ti mis mo. Sin sa ber có mo, has
cons trui do en tu men te un es ta do ilu so rio. Lo ama rás por
en ci ma de to das las co sas por que es tu pro pia ocu rren cia.
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A par tir de en ton ces bus ca rás en el mun do el re fle jo de tu
crea ción, de tus ex pec ta ti vas.

Re cuer do, cuan do era jo ven, ha ber ex pe ri men ta do la ilu- 
sión de vi vir to dos los acon te ci mien tos a mi al can ce y to das
las vi das de las per so nas que me gus ta ban. Lle gó a ser un
su fri mien to es co ger. En lu gar de go zar con lo que vi vía, su- 
fría por lo que me per día. Que ría es tar en to das par tes y
con to do el mun do. Ima gino que era tan fe liz ab sor bien do
ca da ins tan te de mi vi da que su fría por no po der vi vir los to- 
dos a la vez. Tan ta com pul sión por vi vir lo gra ba el efec to
con tra rio. To do era una cons truc ción de mi men te que lle- 
gó a creer se sus pro pios pen sa mien tos an cla dos en emo- 
cio nes. Pe ro la irrea li dad que ha bía crea do te nía efec tos
con cre tos en mi con duc ta y en mis re la cio nes. Ig no rar có- 
mo nos mon ta mos pe lícu las aca rrea que con fun da mos rea- 
li dad e ima gi na ción. Es co mo vi vir atra pa dos den tro de un
cuen to, has ta que la vi da mis ma te da en las na ri ces pa ra
que des pier tes.

En la prác ti ca co mo psi có lo go ob ser vo con ti nua men te la
con fu sión y los en re dos que crea la men te de las per so nas.
Di ga mos que nues tros há bi tos men ta les cons ti tu yen un
sen ti do de rea li dad que al can za in clu so a la idea de quié- 
nes so mos, de có mo so mos y de cuál de be ser nues tra vi- 
da. Esa es la ilu sión. El mun do no es co mo lo ha bía mos
pre vis to e ima gi na do. Pa sa mos de ino cen tes a huér fa nos
por que caí mos del ca ba llo, nos di mos de bru ces contra el
sue lo, mor di mos el pol vo y nos le van ta mos con ca ra de no
en ten der na da: «¿Có mo pue de ser que no me ha ya da do
cuen ta an tes?»

Es te li bro pre sen ta una bue na par te de los con flic tos psi- 
co ló gi cos que crean nues tros há bi tos men ta les, so bre to do
aque llos que, sien do ilu so rios, son vi vi dos y su fri dos co mo
si se hu bie ran con ver ti do en nues tra ma ne ra de ser. Ahon- 
da rá en la im por tan cia de las creen cias co mo cons truc to ras
de rea li da des y abor da rá el com ple jo te ma de la iden ti dad.
Tam bién ex plo ra rá el te ma del au to co no ci mien to. No ca be
du da de que, pa ra con fron tar aque llo en lo que nos he mos
con ver ti do con el tiem po e iden ti fi car nues tras po si bles
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«irrea li da des», el au to co no ci mien to —la in tros pec ción— es
un ca mino ex ce len te jun to con la vo lun tad de di ri gir nues- 
tra vi da con sen ti do.

Así, en los úl ti mos años ha flo re ci do to da una in dus tria
de di ca da a tal no ble ta rea, aun que no es oro to do lo que
re lu ce. Mi ami ga Pe pa Ni nou lla ma a es te fe nó meno «la so- 
cie dad del au to co no ci mien to», en cla ra re fe ren cia a «la so- 
cie dad del co no ci mien to», eti que ta con la que nos aden tra- 
mos en las tec no lo gías de la in for ma ción. Hoy día el au to- 
co no ci mien to se re ve la co mo uno de los as pec tos cla ves en
el nue vo pa ra dig ma emer gen te.

Ini cia ba es ta in tro duc ción con una pre gun ta: «¿Qué es lo
que la gen te an da bus can do?» Es tá cla ro: vi vir en un mun- 
do di fe ren te al que he mos co no ci do y cons trui do has ta
aho ra. Mas no exis te un mo de lo al ter na ti vo y qui zá no lle- 
gue a exis tir, por que de lo que se tra ta es de en cau zar se
ha cia mo de los so cia les más he te ro gé neos. Tam bién po dría
ocu rrir que es tu vié ra mos crean do una ilu sión co lec ti va, un
mun do pa ra le lo que, de tan to mi rar al cie lo, tro pe za ra tor- 
pe men te por ale jar se de ma sia do de la tie rra.

Lo que sí es una evi den cia es que ca da vez hay más «bus- 
ca do res». ¿Y qué bus can? ¿Dón de? ¿To do va le? ¿Se ha
crea do to do un ne go cio al re de dor de los bus ca do res? ¿No
se rá esa bús que da otra ju ga rre ta del ego? Exis ten an te ce- 
den tes que nos pue den ad ver tir de las opor tu ni da des y los
ries gos en el ca mino del au to co no ci mien to y del des per tar
es pi ri tual, co mo fue el ca so de la co no ci da New Age.

Ar naud Des jar dins, re co no ci do au tor de li bros so bre los
fun da men tos de la en se ñan za es pi ri tual, ha bla del seeker of
tru th, o bus ca dor de la ver dad. Con cien cia dos co mo es ta- 
mos a tra vés de la mo da ac tual, que com bi na lo psi co ló gi- 
co con lo es pi ri tual y con téc ni cas de de sa rro llo per so nal,
nun ca an tes se ha bían di fun di do tan tas ideas so bre la li be- 
ra ción, el des per tar, el ego, el ser y los ca mi nos, los ma es- 
tros y las me to do lo gías pa ra vi vir una vi da au tén ti ca y tras- 
cen den te. A la pos tre, esa es la as pi ra ción de to do bus ca- 
dor y eso es lo que tan ta gen te an da bus can do: una vi da
des pier ta y ver da de ra.
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No obs tan te, ese es un ca mino que se ha lla hoy re ple to
de fal sos ma es tros, me to do lo gías mal uti li za das y mi les de
creen cias que lo gran más con fu sión que au ten ti ci dad. Se
quie re lo grar el éx ta sis an tes que apren der a me di tar. Se
es pe ran mi la gros des pués de la pri me ra pos tra ción. Co mo
los mer ca de res que Je sús ex pul só del Tem plo de Je ru sa lén,
al gu nos han con fun di do la es pi ri tua li dad con un ne go cio.
Co mo na rra otra gran bus ca do ra, Ma ria na Ca plan, doc to ra
en Fi lo so fía, el es ce na rio es pi ri tual con tem po rá neo es tá
satu ra do de es cán da los li ga dos al sexo, al di ne ro y al po- 
der.

La úl ti ma par te de es te li bro tam bién se acer ca rá a es tos
fe nó me nos con un «es cep ti cis mo in te li gen te». Por suer te,
no pa ra to do el mun do la es pi ri tua li dad es un pa sa tiem po
sin com pro mi so ni obli ga cio nes. A esos bus ca do res de la
ver dad hay que de jar les se guir el ca mino. Al me nos no los
dis trai ga mos con nues tras neu ras, con fu sio nes o rui dos
men ta les y emo cio na les. El bus ca dor sa be dón de en con- 
trar: en el si len cio. La ver dad se es con de ahí, el lu gar don- 
de se des va ne cen esos es ta dos ilu so rios de la men te que
va mos a ob ser var en es te tra ba jo.

Quien bus ca es pro ba ble que em pie ce por su pro pio au- 
to co no ci mien to. No pue de exis tir una co sa sin la otra. De- 
be evi tar se lo que An thony de Me llo ad ver tía: «No se pue- 
den po ner ven das es pi ri tua les a las he ri das de la in di vi dua- 
ción.» Co mo ve re mos, ese pro ce so con sis te pre ci sa men te
en ha cer se «in di vi si ble», ín te gro, de for ma que el alien to de
la vi da —el pneu ma, la es pi ri tua li dad— ab sor ba nues tro
ser. Las ba rre ras que pue den im pe dir lo se en cuen tran en
nues tros há bi tos men ta les. Y ahí es don de se cie rra el cír cu- 
lo de es ta in tro duc ción.
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PRI ME RA PAR TE

LOS ES TA DOS ILU SO RIOS DE LA MEN TE

La in te li gen cia su pre ma es no te ner ilu sio nes.

KRIS H NA MURTI
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La men te y los mun dos de Yu pi

En los es ce na rios de nues tra men te to do es po si ble ade- 
más de per fec to. Sen ta dos en el so fá de ca sa to das las po- 
si bi li da des es tán a nues tro fa vor, y to das pue den ser re crea- 
das has ta que las sen ti mos co mo si es tu vie ran su ce dien do
de ve ras. En los mun dos de Yu pi no hay do lor, ni su fri mien- 
to, ni pe na, ni an gus tia, ni so le dad. Se vi ve eter na men te
ena mo ra do. To do ocu rre be lla men te y sin es fuer zo. La gen- 
te es her mo sa, edu ca da y siem pre dis pues ta a ofre cer sexo
sin con di cio nes. No fal ta na da ni na die. Se vi ve col ma do de
pla ce res y to do ocu rre se gún nues tras ex pec ta ti vas. So lo
exis te un pe que ño pro ble ma: ¡des per tar! Hay que le van tar- 
se del so fá, abrir la puer ta de ca sa y salir al mun do. Yu pi ha
de ja do de exis tir.

El cho que de rea li da des (den tro-fue ra) se con vier te en un
en ca je de bo li llos a ve ces irre so lu ble. ¡Cuán di fe ren tes son
las co sas de co mo se han ima gi na do! Ahí se acier ta a com- 
pren der que el mun do no es tá he cho pa ra la fe li ci dad, sino
pa ra es tor bar la per fec ción de nues tros pen sa mien tos. Por
eso, so lo al can za la ple ni tud quien vi ve sin ex pec ta ti vas, sin
gran des ilu sio nes, y ade más se com pro me te con lo que
ocu rre en la úni ca rea li dad ma ni fies ta: el re sul ta do de nues- 
tra re la ción con los de más y con el mun do, es de cir, nues tra
vi da con tin gen te, aque lla que se in ten ta evi tar cuan do nos
en ce rra mos en nues tra men te.

La di fi cul tad de en ca jar men te y ac ción es uno de los
que bra de ros de ca be za de la ma yo ría de los se res hu ma- 
nos. A pe sar de que in ten ta mos man te ner nos co he ren tes,
nos sa be mos pre sos de dua li da des que nos in vi tan a la du- 
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da, a la in com pren sión de nues tro in cons cien te, a na ve gar
en tre emo cio nes opues tas y a la lu cha con ti nua da por evi- 
tar su frir. A me nu do, las re sol ve mos con au toen ga ños. Ha- 
ce mos tram pas al so li ta rio pa ra sor tear la in co mo di dad de
acep tar la du re za, el va cío o la in com pren sión de un pre- 
sen te irre co no ci ble pa ra nues tra men te ex pec tan te.

No obs tan te, aque llo que na ce pa ra ta par hue cos exis- 
ten cia les pue de tor nar se en una fic ción de fu tu ro. Pa sa mos
del ador me ci mien to a so ñar des pier tos. Com pra mos el bi- 
lle te pa ra ver una pe lícu la de nues tra vi da que ten drá un fi- 
nal fe liz, con la úni ca con di ción de ha cer lo co mo es pec ta- 
do res y no co mo ac to res. Una vez que sal ga mos del ci ne,
nos da re mos cuen ta de que el vi vir ya no sa be a pa lo mi tas,
y que los efec tos no son es pe cia les, sino rea les. Eso sig ni fi- 
ca que nin gún guio nis ta ven drá a sal var al pro ta go nis ta en
el úl ti mo mo men to. Des pués de un buen ra to de fic ción,
sea en un ci ne, en un tea tro o en el es ce na rio de nues tra
men te, hay que alo jar se de nue vo en nues tra piel pa ra se- 
guir sin tien do to do lo que exis te.

Así de cla ro: aban do na to do in ten to de vi vir una vi da ilu- 
so ria. Des car ta la idea de lo que al gún día su ce de rá. Re- 
nun cia a to da vi ven cia alo ja da en el fu tu ro. Nié ga te a se guir
re pi tien do tu pa sa do. So lo exis te el pre sen te. Ca da aho ra
es una po si bi li dad de ele gir. Y ele gi mos. Po de mos aban do- 
nar nos a la ex pe rien cia o po de mos en ce rrar nos en nues tra
men te. Vi ve lo que trai ga el aho ra. No te que des a me dias.
No te es con das, ni nie gues lo que su ce de. Acep ta lo que
es.

Lo que la vi da trae es el re sul ta do de múl ti ples en tre la za- 
mien tos, la ma yo ría de los cua les es ca pan a nues tro con- 
trol. La rea li dad se mues tra ine quí vo ca: na da su ce de exac- 
ta men te igual a co mo ha bía mos pre vis to. De ma ne ra se me- 
jan te al jue go de la ru le ta, a ve ces nues tra de ci sión re sul ta
acer ta da, a ve ces lo per de mos to do. La vi da no es un jue- 
go, pe ro lo pa re ce. Por eso, el pri mer es ta do ilu so rio de la
men te es creer que te ne mos el po der de man dar so bre la
rea li dad. Aban do na to do in ten to de con tro lar lo to do. Aca- 
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ba con la ilu sión de que el mun do fun cio na co mo lo ha ces
tú.

Vi vir en el aquí y el aho ra es una ac ti tud per so nal y ade- 
más una cul tu ra que lo pro mue ve. Pa ra nues tras men tes oc- 
ci den ta les, hi jas del tiem po li neal y de la pre di ca ción de los
con quis ta do res de sue ños, pa re ce im po si ble, in clu so te me- 
ra rio y po co in te li gen te, ne gar se a vi vir sin ex pec ta ti vas, sin
te ner di se ña do un ho ri zon te que al gún día col ma rá to das
nues tras as pi ra cio nes. ¿Qué hay de ma lo en ello? Dos as- 
pec tos fun da men ta les:

El pri me ro, tras la dar la mo ti va ción y la ac ción al fu tu ro. La
ex cu sa pa ra de mo rar la ac ción de hoy par te de un ma ña na
en el que se da rán las con di cio nes y se po see rán las fuer zas
pa ra ha cer lo que nos he mos pro pues to. To do se pos po ne,
co mo en aquel sim pá ti co car tel que de cía: «Ma ña na se fía.»

El se gun do, con se cuen te con el pri me ro, es que al te ra- 
mos la ex pe rien cia del aho ra, la pos ter ga mos, con lo cual
se pro du ce una cu rio sa si tua ción: vi vir en tie rra de na die. Ni
vi vi mos el pre sen te ni rea li za mos la ta rea ne ce sa ria pa ra al- 
can zar nues tro ob je ti vo. Lue go, cuan do las opor tu ni da des
han pa sa do, vie nen los la men tos de lo que se «de be ría»
ha ber he cho. El si guien te es ta do ilu so rio de la men te es es- 
pe rar que lle gue el mo men to de ha cer las co sas, en lu gar
de ha cer las aho ra. Es co mo de cir le a al guien: «Aho ra te da- 
ría un abra zo.» ¿Y por qué no ha cer lo en lu gar de de cir lo?

No hay na da en el fu tu ro que no se es té cons tru yen do
aho ra. Si no se crean las con di cio nes ne ce sa rias en el mo- 
men to pre sen te, na da ocu rri rá ma ña na, por que el ma ña na
no exis te. Em pe zar un día no es co men zar de nue vo, por- 
que vi vi mos en un pre sen te con ti nuo. Na die pue de em pe- 
zar na da des de el prin ci pio, sino que ca da uno tie ne que
en la zar con lo an te rior. Na cer no es co men zar de ce ro, de
una ma ne ra ab so lu ta, sino en la zar con lo ya exis ten te. So- 
mos se res con he ren cia. Y, por qué no de cir lo, a me nu do
tie nen más im por tan cia las con tin gen cias que nues tros pro- 
pó si tos. Una con tin gen cia es aque llo que po dría ser de otra
ma ne ra y no po de mos cam biar. Si de ca mino a ca sa me
atro pe llan y me lle van al hos pi tal no se cum ple el guion
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pre vis to. Po dría ha ber si do de otra ma ne ra, pe ro lo que ha
pa sa do no lo pue do cam biar.

No te ne mos la ca pa ci dad de crear nos so los a no so tros
mis mos, sino que de pen de mos de múl ti ples fac to res o con- 
tin gen cias que, aun que no de ter mi nan, sí con di cio nan
nues tro de ve nir. Aban do na el es ta do ilu so rio de la men te
que crea la sen sación de vi vir se pa ra do del res to de la rea li- 
dad. Ce sa de creer en la ab so lu ti za ción del yo, es de cir, en
la ilu sión de que tú pue des con to do y to do ocu rri rá co mo
tú quie res que su ce da.

Abra za mos en ca da ins tan te to dos los tiem pos y to dos
los tiem pos se re ú nen en el aho ra pa ra que de ci da mos qué
ha cer con ca da pre sen te. Así pues, es el pre sen te el que
crea el pa sa do y el fu tu ro. Crear el pa sa do no es cam biar
los he chos que su ce die ron, sino la vi sión o in ter pre ta ción
que ha ce mos de ellos. Crear el fu tu ro es ima gi nar unos he- 
chos que aún no han su ce di do. Es un jue go de nues tra me- 
mo ria. Y la me mo ria no es un me ca nis mo rí gi do, sino di ná- 
mi co, cam bian te y, ade más, tram po so, por que lo ajus ta to- 
do a nues tros in te re ses ac tua les.

El tiem po tam bién se neu ro ti za, al me nos en dos as pec- 
tos. Uno es la in me dia tez, la pre ten sión de que to do en ca- 
je, su ce da, se ex pre se, se ob ten ga aho ra mis mo. No hay
aguan te, no hay do mi nio de uno mis mo, no se to le ra la
frus tra ción, to do tie ne que ser ya. Del mis mo mo do, se pre- 
ten de eter ni zar un ins tan te. Se in ten ta que lo bue no, lo pla- 
cen te ro, lo má gi co, lo de sea do, lo fas ci nan te, du re más de
la cuen ta. Que no se des va nez ca nun ca, que el mo men to
se con vier ta en una to ta li dad. Es tos tiem pos nos im pi den
vi vir en el aho ra con to da su ex ten sión. Re du cen la ex pe- 
rien cia.

En cam bio, el pre sen te no ne ce si ta ser mo di fi ca do. Siem- 
pre es co mo tie ne que ser. To do ha pa sa do en un aho ra y
to do pa sa rá en un aho ra. En el pre sen te no hay se cuen cia li- 
dad, co mo en las pe lícu las, sino si mul ta nei dad. To do ocu rre
a la vez. Y to das las po si bi li da des es tán dis po ni bles has ta
que to ma mos una de ci sión, has ta que ele gi mos. Aban do na
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ese es ta do ilu so rio de la men te que crea la ilu sión del tiem- 
po.

Pues tos a aban do nar, con ven dría que nos dis tan ciá ra mos
de las ac ti tu des y los es ta dos que nos ale jan del cen tro de
nues tro ser y de nues tro co ra zón. Por lo que se re fie re a las
ac ti tu des, fun da men tal men te son dos: el en si mis ma mien to
y la ac ción des me di da.

Ob ser va lo que ocu rre cuan do es tás de ma sia do tiem po
den tro de ti, o cuan do no lo es tás nun ca. Te pier des. El en- 
si mis ma mien to ha ce que apa rez can tus fan tas mas co ti dia- 
nos, las vie jas du das, con fu sio nes o te mo res de siem pre.
To do iba bien has ta que te que das te en el en cie rro de la
men te. Te atra pó sin dar te cuen ta tu in cons cien te. Na da de
lo que te trae es nue vo. To do per te ne ce al pa sa do, pe ro te
en re da el pre sen te.

Exis te un es ta do co no ci do co mo de fault mo de, o en si- 
mis ma mien to, en el que con je tu ra mos so bre as pec tos de
nues tra au to bio gra fía, o que re mos en ten der el com por ta- 
mien to de los de más, o vi sua li za mos lo que el fu tu ro nos
pue da de pa rar. Pe ro no so mos cons cien tes de que siem pre
da mos vuel tas a lo mis mo. Se ha cal cu la do que, a lo lar go
del día, lle ga mos a te ner se s en ta y cin co mil pen sa mien tos.
La ma yo ría son re dun dan tes. Le da mos vuel tas a lo de
siem pre, lo cual se mue ve en una fran ja que en glo ba lo que
que re mos y aque llo de lo que ca re ce mos: que re mos lo que
no exis te y ca re ce mos de lo que de jó de exis tir. Se su fre, no
por lo vi vi do, sino por lo que po dría ha ber se vi vi do.

Aban do na el en si mis ma mien to ex tre mo, sal de la cue va
de tu in cons cien te o con ver ti rás en rea les sus fi lias y fo bias.
En cuen tra el equi li brio en tre es tar den tro y fue ra de ti. Es- 
cla re ce tus som bras pa ra que no ator men ten tu vi da. De rru- 
ye los mu ros que apri sio nan tu co ra zón. Ca na li za sim bó li ca
y ar tís ti ca men te tus in quie tu des y las hue llas ex tra ñas que
in tu yes den tro de ti co mo en ti da des y/o vi das de otras vi- 
das. Co nó ce te a ti mis mo.

En el ca so de la ac ción des me di da, ocu rre que per de mos
el con tac to con no so tros mis mos, nos per de mos en el ha- 
cer. Nos lle va. No nos de ja des can sar, no so lo fí si ca, sino


