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Este libro es una farsa

Cuestionar nuestras creencias ms arraigadas requiere de mucho coraje
porque implica aceptar que hemos podido estar equivocados toda la vida.

Davip FiscHMAN

Un grupo de intelectuales liderados por un importante erudito
decidio ir a visitar un centro de filosofia oriental. Sentian curiosi-
dad por saber de qué se trataba. Por lo visto, ahi vivia un anciano
sabio que impartia cursos de meditacion. Y cada ano atraia a mas
buscadores con ganas de iniciarse en el desarrollo espiritual.

Nada mas llegar, el grupo entré en el vestibulo, donde fue
recibido amablemente por un guia. «Observad que hay dos
puertas por las que podéis entrar en nuestro centro», dijo, se-
nalando cada una de ellas. «En la primera hay un letrero que
pone “Con prejuicios” y en la segunda, otro que dice “Sin pre-
juicios”. Por favor, entrad por la que mejor os represente»,
concluyg.

El grupo hizo una larga paunsa, durante la que se miraron
unos a otros sin saber muy bien qué hacer. De pronto, el erudi-
to decidid dar un paso al frente, dirigiéndose con decision hacia



la puerta donde ponia «Sin prejuicios». Inmediatamente des-
pués, el resto se puso detrds de él para acceder por la misma
entrada.

Sin embargo, al intentar girar el pomo de aquella puerta, se
dio cuenta de que no existia tal entrada. La puerta que rezaba
«Sin prejuicios» era una ilusion dptica. En realidad era una pared
sobre la que habian pintado una puerta. Molestoy avergonzado,
el erudito fue hasta la puerta donde ponia « Con prejuicios», que
era la vnica por la que se podia entrar en aquel centro de filoso-
fia oriental.!

Acompaniado por su séquito, el erudito entrd en una de las
salas de meditacion, donde el sabio se hallaba solo y en silencio.
Nada mas verlos, saludo a los miembros del grupo con cordia-
lidad. Y mirando a los ojos al erudito, le pregunté: «; Qué pue-
do hacer por vosotrosé». A lo que este le respondic: « Todavia
no lo sé... Me considero una persona escéptica y de mente cien-
tifica. Y si te soy sincero, el desarrollo espiritual me parece una
pseudociencia para gente desesperada y sin criterio. Sin embar-
20, llevo tanto tiempo oyendo hablar acerca de ti que te conce-
do diez minutos para que me hagas un resumen de tus princi-
pales enserianzas».

El anciano, sonriente y con mucha tranquilidad, le contesto:
«Muchas gracias por tu honestidad. Permiteme que antes te in-
vite a una taza de té». Acto seguido, empezé a llenar la taza del
erudito. Y una vez que ya estaba llena, siguio sirviéndole hasta
que el té se desbordd de la taza, derramdndose sobre el suelo.
Sorprendido y enfadado, el erudito estallé en gritos: «Pero ;qué
haces, necio? 3 Acaso no ves que la taza estd llena y que no cabe
nada mds en ellas». Sin perder la compostura, el sabio le respon-
dio: «Por supuesto que lo veo. Y de la misma manera observo
que tu mente estd demasiado llena de prejuicios. A menos que la
vacies es imposible que aprendas algo nuevo».?



1. Nise puede explicar...

Este libro es una farsa. Esencialmente porque escribir sobre es-
piritualidad se asemeja bastante a intentar explicarle a un ciego
de nacimiento c6mo es el color violeta. Es imposible. Si bien el
lenguaje es una herramienta muy dtil para comunicarnos, nin-
glin concepto alcanza a describir algo tan subjetivo, intangible
y sutil como es el imbito de la metafisica y la consciencia. Como
mucho, las palabras pueden sefialar el camino que te conduce a
la experiencia, mas no son la experiencia en si mismas.

Y es que una cosa es «comprender» y otra—muy distinta—
«comprehender» con hache intercalada. Puede que estas dos
palabras se parezcan mucho en la forma, pero existe un abismo
entre el fondo de una y la otra. La primera se refiere al mero
entendimiento intelectual de cualquier informacién o conoci-
miento expresados de forma conceptual. Es sinénimo de «en-
tender». La segunda, en cambio, tiene un significado mucho mds
profundo: implica la experimentacién y vivencia directa, posi-
bilitando que dicho conocimiento se integre plenamente, vol-
viéndose parte de uno mismo. Es sinénimo de «saber».

Por ejemplo, todo el mundo comprende conceptualmente
el miedo que debe de sentirse cuando te tiras en paracaidas
por primera vez. A través del intelecto, entiendes lo aterrador
que ha de ser saltar desde un avién que vuela a cuatro mil metros
del suelo. Sin embargo, tan solo puedes comprehenderlo cuan-
do te atreves a vivirlo a través de tu propia experiencia. Sola-
mente si has saltado en paracaidas sabes lo que se siente cuan-
do se abrela puerta del avidn instantes antes de saltar. En caso
contrario, no tienes ni idea. Por mucho que te lo expliquen,
es del todo imposible que comprehendas la sensacién que de-
viene cuando caes en picado al vacio a doscientos kilémetros
por hora. Para ello, no te queda mds remedio que tirarte en pa-
racaidas.

Del mismo modo, seguro que comprendes la frase «las ca-
sualidades no existen». Estés de acuerdo o no, entiendes lo que



quiere decir. Sin embargo, igual no la has comprehendido de
verdad. De hecho, estamos tan acostumbrados a conformarnos
con la comprensién intelectual, que el propio verbo «comprehen-
der» estd en desuso en nuestra sociedad. Ya nadie lo utiliza. Esta
es la razén por la que este libro es una farsa: el lenguaje a través
del que estd escrito no puede explicar el fondo de lo que en rea-
lidad pretendo compartir contigo: lo maravilloso que es vivir la
vida desde nuestra dimensién espiritual.

Por mis ensayos que escribamos y mds conferencias que
impartamos, la verdadera espiritualidad no puede teorizarse,
comunicarse ni predicarse. Tan solo puede practicarse, viven-
ciarse y experimentarse. Mds que nada porque no puede com-
prehenderse a través de la mente, el intelecto y el lenguaje lo que
esta més alld de la mente, el intelecto y el lenguaje. Por eso, a lo
maximo que puede aspirar este libro es a inspirarte para que la
experimentes directamente por ti mismo.

Las palabras no pueden expresar mds que un pequefio fragmento del
conocimiento humano; lo que podemos decir y pensar es siempre
inmensamente menor de lo que experimentamos.

ArLAN WATTS

2. ... Nise quiere entender

El gran obsticulo y enemigo que tiene este libro es la escasa
predisposicién que en general tenemos los seres humanos para
cuestionar nuestra manera de ver la vida. Tanto es asi, que lo
normal es ponernos a la defensiva cada vez que escuchamos
informacién nueva y desconocida. Especialmente cuando aten-
ta directamente contra viejas creencias que llevan demasiado
tiempo arraigadas en nuestra mente.

La mayoria estamos instalados en nuestra zona de comodi-
dad intelectual. Y muchos odiamos todo lo que tiene que ver
con el cambio y lo nuevo. Tiranizados por todo tipo de prejui-



cios y estereotipos, tan solo estamos dispuestos a considerar y
aceptar aquellas ideas que reafirman la forma de pensar con la
que hemos sido condicionados por nuestro entorno social y
familiar. De hecho, tendemos a menospreciar y a distanciarnos
de quienes opinan diferente. Y también a rodearnos de —y a
alabar a— quienes piensan como nosotros.

Espero que ese no sea tu caso. Y que tengas la suficiente
humildad para abrir la mente todo lo que puedas, confrontando
con tesén tu sistema de creencias. Te animo a que leas este ensa-
yo con una mirada inocente. De hecho, el mensaje que quiero
transmitirte solamente puede llegar a tu corazén y nutrir tu
consciencia si permaneces en un estado de alerta y vulnerabili-
dad. No en vano, la intencidn de las pdginas que siguen es con-
tarte algo que es opuesto y diferente a lo que te han venido ex-
plicando hasta ahora. Parareconectar con tu dimensién espiritual
has de desaprender casi todo lo que te han ensefiado. Lo sé por
experiencia personal.

Del mismo modo que un vaso solo puede llenarse cuando
esta vacio, te invito a que vacies tu mente de dogmas, estereoti-
pos e ideas preconcebidas. Solo asi estards en disposicién de
recibir con total apertura la informacién que contiene este en-
sayo. Por favor, intenta estar presente mientras lees, siendo
consciente de cudndo tus prejuicios te estin impidiendo hacer-
lo con la mente y el corazén abiertos.

En este sentido, estate muy atento cuando leas palabras
como «dios», «religién», «espiritualidad», «consciencia», «sa-
biduria», «misticismo», «iluminacién» o «divinidad». Principal-
mente porque estin muy manchadas y alejadas de su significado
esencial y original. De ahi que a lo largo de este libro compar-
ta contigo su etimologia, de manera que rescatemos juntos su
auténtico y verdadero significado.

Siyade por si es imposible poner en palabras lo que quiero
compartir contigo, ten en cuenta que lo mas probable es que ni
yo logre explicarme ni td consigas entenderme. Y es que «entre
lo que pienso, lo que quiero decir, lo que creo decir, lo que digo,



lo que quieres oir, lo que oyes, lo que crees entender, lo que
quieres entender y lo que entiendes, existen por lo menos nueve
posibilidades de que no nos entendamos».’> En fin, ojald inter-
pretes mis palabras de tal modo que te llegue el verdadero sen-
tido con el que han sido escritas. Y como consecuencia, que te
comprometas con experimentar, digerir e integrar las reflexiones
que contienen estas paginas.

La mente es como un paracaidas;
solo funciona si se abre.

ALBERT EINSTEIN

3. Dela creencia a la experiencia

Todos nosotros hemos sido condicionados por nuestro entorno
social y familiar para ver la vida de una determinada manera. Tu
también. De ahi que en general tu mente esté encarcelada dentro
de una invisible «pecera conceptual». Sea como fuere, esta in-
fluencia religiosa tiende a producir tres tipos de personas: creyen-
tes, ateos y agndsticos. Los primeros creen en dios; los segundos
no creen en él y los terceros se mantienen neutrales.

Curiosamente, este libro no va a contentar a ninguno de los
tres. Principalmente porque trata sobre espiritualidad laica, la
cual no tiene que ver con creer, sino con experimentar. No co-
mulga con ninguna institucion religiosa. Ni tampoco aboga por
abrazar el ateismo nihilista como filosofia de vida. Y lejos de
negar la posibilidad de comprehender a dios y al universo, ex-
plica paso a paso el camino de autoconocimiento que has de
transitar para reconectar con la chispa de divinidad con la que
naciste.

Sialgo he aprendido es que «verdad», «sabiduria» y «<amor»
son sinénimos. Y su denominador comtn es que no pueden
ensefiarse. Principalmente porque no tienen nada que ver con la



informacién, el conocimiento o la erudicién. De ahi que no los
puedas obtener de ningtin profesor ni tampoco tomarlos pres-
tados de ningun guru. La dnica manera de que comprehendas la
verdad, seas sabio y aprendas a amar es viviendo experiencias
profundamente transformadoras. Nadie puede recorrer este ca-
mino por ti. Absolutamente nadie.

Obviamente, este ensayo no tiene el poder de cambiarte la
vida. Ninguno lo tiene. Dependiendo de la actitud con la que lo
leas —asi como la predisposicion con la que lo lleves a la prac-
tica—, puede que la transformacién suceda, ¢quién sabe? Sea
como fuere, te aseguro que tan solo voy a compartir contigo
ciertas verdades universales que he verificado a través de mi
propia experiencia.

ARROGANCIA VERSUS HUMILDAD

Frente a cualquier idea que desafie tu statu quo intelectual, es
importante que no confundas la arrogancia con el escepticismo.
Mis que nada porque el arrogante —o pseudoescéptico— no sue-
le plantearse nuevos interrogantes porque cree que cuenta con
todas las respuestas, erigiéndose como portavoz de la verdad.
Reconocer que no sabe —o que puede estar equivocado— es de-
masiado doloroso para su ego. Asi es como va encerrindose en
una prisiéon mental construida a base de creencias y conceptos de
segunda mano, muchos de los cuales son falsos y limitantes.

Por mds seguridad que aparente, la arrogancia es una facha-
da que suele esconder un profundo miedo al cambio. Asi, el
arrogante hace todo lo posible para no modificar su postura
rigida y estdtica frente ala vida. Le cuesta ser autocritico y cues-
tionarse a si mismo. Principalmente porque eso implica hacer
algo que le aterroriza: cuestionar los pilares desde los que ha
construido su identidad. De ahi que cuando entra en contac-
to con informacién nueva se sienta incémodo y amenazado. Por
eso tiende a ridiculizar, demonizar e incluso a oponerse violen-
tamente a ideas diferentes a las suyas.



El quid de la cuestion es que la arrogancia—o pseudoescep-
ticismo— es una actitud ineficiente e insostenible que limita tu
capacidad de ver y comprehender las cosas desde una nueva
perspectiva. Desde un punto de vista biolégico es antinatural,
pues te impide evolucionar psicolégica y espiritualmente como
ser humano. Por el contrario, la humildad de reconocer que
no sabes y que estds dispuesto a aprender te permite desarrollar
un sano y constructivo escepticismo. Es decir, la actitud de ex-
plorar aquello que desconoces para expandir tu entendimiento
y comprehensién. En esencia, no es mds que un sintoma que
pone de manifiesto tu madurez.

Asi, es fundamental que te abras siempre a lo nuevo y a lo
desconocido. Eso si, nunca te creas nada de lo que te cuenten o
leas, incluyendo —por supuesto— el contenido de este ensayo.
Por el contrario, procura analizar, cuestionar y contrastar dete-
nidamente toda la informacién que te llega desde el exterior. Y en
la medida de lo posible verificarla a través de tu propia experien-
cia. La verdad, la sabiduria y el amor no pueden entenderse
desde la mente. Solamente pueden experimentarse desde el co-
razén.

Dicho esto, déjame que insista: por favor, no te creas nada.
No caigas en el error de convertir estos conceptos en nuevas
creencias. Es importante que leas este libro con escepticismo y
actitud critica. Y sobre todo, que te atrevas a ponerlo en practica.
Si has seguido leyendo hasta aqui, gracias por tu tiempo, com-
plicidad e interés. {Buen viaje!

Jamais se ha emborrachado nadie a base de
comprender intelectualmente la palabra «vino».

ANTHONY DE MELLO
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Tomate la pastilla roja

Es mds ficil engafiar a la gente que
convencerles de que han sido engafiados.

Mark TwAIN

Habia una oscura caverna en la que se encontraba un grupo de
seres humanos en cauntiverio, prisioneros desde el dia de su naci-
miento. Todos ellos estaban atados con cadenas y grilletes que les
sujetaban el cuello, las manos y las piernas. Estaban sentados
sobre el suelo, apoyando sus espaldas contra un muro que se eri-
gia detras de ellos. No podian moverse. Ni siquiera girar la ca-
beza. Tan solo veian la pared que habia delante suyo.

Detras del muro sobre el que estaban apoyados habia un
pasillo con una hogunera encendida. Y un poco mas lejos, la en-
trada de la cueva que daba al exterior. En aquel pasillo ha-
bia una serie de objetos que sobresalian por encima del muro.
Y debido a la iluminacion generada por el fuego, las sombras de
dichos objetos se proyectaban en la pared que los prisioneros si
podian ver.

Después de toda una vida viendo cada dia la misma pared,



los esclavos consideraban como verdad las sombras proyectadas
de los objetos. Ignoraban por completo lo que acontecia a sus
espaldas, detrds del muro. Tampoco sabian de la existencia de la
hoguera. Estaban convencidos de que las sombras eran la inica
realidad verdadera.

Un buen dia, uno de los prisioneros —el mds inquieto y cu-
rioso de ellos— se dio cuenta de que podia liberarse de sus cade-
nas. Ninguno de ellos lo habia intentado nunca. Al levantarse
del suelo, el resto de comparieros le increpd con severidad, exi-
giéndole que volviera a sentarse y quedarse quieto. Sin embargo,
hizo caso omiso y empezé a buscar para saber qué mas habia
dentro de la cueva.

Al encontrar el pasillo gue habia detrds del muro, descubric
una nueva realidad mucho mds profunda y completa que la que
habia conocido nunca. Al ver directamente los objetos y la ho-
guera se quedo perplejo. Al principio no entendia nada. Pero poco
a poco se dio cuenta de que lo que habia estado viendo durante
toda su vida no era real, sino una distorsion de la verdadera
realidad.

Aquella toma de consciencia le hizo comprebender que su
existencia habia sido una farsa, un engano, una ilusion, una
ficcion... Tras aquel shock inicial, siguié caminando por el pa-
sillo hasta que se encontré con una escarpada senda que condu-
cia hasta la salida de la caverna. Y nada mas poner un pie fue-
ra, sus 0jos entraron en contacto por primera vez con la luz del
dia.

Al principio, aquella luz le cansé una dolorosa sensacion. Al
haber estado toda su vida viviendo en la oscuridad, la luz del sol
le quemd y le cegd la vista. Sin embargo, con el paso de las horas
se acostumbrd a la luz solar, de tal forma que esta acabd ilumi-
nandolo. Al ver con sus propios ojos el vasto mundo que aconte-
cia fuera, se dio cuenta de que habia pasado toda su vida siendo
un esclavo confinado dentro de una caverna. Y justo en el ins-
tante en el que comprehendio aquella incomoda verdad, se con-
VIrti6 —por fin— en un ser humano libre.



Mowvido por muy buenas intenciones, regreso a la cweva para
liberar a sus comparieros de cantiverio. Y nada mas verlos les
contd la verdad: les dijo que eso que habian estado viendo en la
pared en realidad eran sombras proyectadas por unos objetos que
estaban detrds del muro iluminados por una hoguera. A su vez,
les asegurd que habian estado engarnados durante toda su vida,
pues mas alld de la oscuridad de la caverna se encontraba una
realidad exterior llena de luz y de colores.

Nada mads concluir su apasionada revelacion, el resto de pri-
stoneros empezo a ridiculizar y a reirse de aquel ser humano li-
bre. Ajeno a sus burlas, les insistié que él estaba en lo cierto y que
todos ellos estaban equivocados. Y que por favor le acomparniaran
al otro lado del muro para que pudieran comprobarlo por si mis-
mos, pudiendo asi dejar de ser esclavos.

Harto de aquellas insinuaciones, uno de los prisioneros consi-
guio liberarse de sus cadenas, agarré una roca que habia en el sue-
lo y se la tird a la cabeza, asesinando a aquel ser humano libre. EL
resto de rehenes celebro su muerte entre gritos y aplausos. Y conti-
nuaron encadenados a sus grilletes, esclavos de las sombras proyec-
tadas sobre aquella pared durante el resto de sus vidas.*

4. iDespierta!

Antes de seguir leyendo este libro, tienes que tomar una deci-
sién. Has de elegir entre tomarte la pastilla roja o la azul. La
primera representa —simbédlicamente— la verdad que puede
liberarte de la circel mental en la que seguramente llevas tiempo
malviviendo. La segunda, en cambio, simboliza las mentiras que
la sociedad te ha venido contando para mantenerte preso desde
el dfa de tu nacimiento.

Si bien «la verdad es amarga al inicio y dulce al final, las
mentiras son dulces al inicio y amargas al final». Esta es la razén
por la que la pildora roja tiene un sabor desagradable. Si te la
tomas, despertaras de la ilusion en la que estds inconscientemen-



te confinado, también conocida como «matrix». Te dards cuenta
de que td también estds en cautiverio, preso por una serie de
creencias erroneas y limitantes. Y comprehenderis de qué ma-
nera el sistema mantiene tu mente hipnotizada y secuestrada
para que te comportes como un esclavo.

Es importante que sepas que —a corto plazo— la pastilla
roja provoca efectos psicolégicos muy dolorosos. Principal-
mente porque te lleva a conocerte a ti mismo en profundidad,
cuestionando el nicleo sobre el que has construido tu identi-
dad, asi como tu forma de pensar. Si persistes, no te rindes y
sigues indagando dentro de ti, con el tiempo este proceso te
sanard y te transformard, permitiéndote cambiar de actitud fren-
te a la vida. Y tarde o temprano te liberard de tus cadenas y
grilletes mentales, experimentando una sensacién de libertad
y plenitud que hard que este viaje de autoconocimiento haya
valido verdaderamente la pena. Es entonces cuando comprehen-
derds lo que significa «despertar».

Por otro lado, la pildora azul es dulce e increiblemente de-
liciosa. Si te la tomas, no podris seguir leyendo las pdginas que
siguen. Este libro desaparecerd como por arte de magia. Y ma-
flana te despertards en tu cama, olvidando que este momento ha
tenido lugar. Seguirds actuando de la forma en la que lo has ve-
nido haciendo, sin cuestionar el molde de pensamiento con el
que fuiste adoctrinado.

De este modo, tomarte la pastilla azul te permitird retomar
tu vida de esclavo con normalidad. Al no ser consciente de tus
grilletes, volverds a mirar hacia otro lado como si nada. De he-
cho, podris seguir engafidndote a ti mismo, negando cualquier
asuncion de responsabilidad personal. Seguirds culpando a los
de siempre de tus problemas y de tu malestar, creyéndote que
eres una pobre victima de tus circunstancias.

Cabe senalar que —a medio y largo plazo— acabards sin-
tiéndote impotente y resignado, autoconvenciéndote de que
no hay nada que dependa de ti para cambiar tu situacién. Pero no
te preocupes. Con la finalidad de mantenerte dormido y desem-



poderado, el sistema te proporcionard nuevas pastillas azules,
que anestesiaran tu dolor y parcheardn tu sufrimiento hasta que
no sientas absolutamente nada. En fin, tu eliges: ¢ pastilla roja o
azul?

La mejor manera de evitar que un prisionero escape
es asegurarse de que nunca sepa que estd encarcelado.

F16por DosTOYEVSKI

5. Séviajero, no turista

Sin duda ya has hecho lo més dificil: reconocer que necesitas un
cambio. Si no, seria imposible que estuvieras sosteniendo este
libro entre tus manos. Debido a la crisis sistémica en la que nos
encontramos, el autoconocimiento y el desarrollo espiritual es-
tin poniéndose de moda. Cabe sefialar que este viaje hacia el
interior puede realizarse de dos formas distintas: como un tu-
rista mas —que es como lo hace la gran mayorfa— o como un
verdadero viajero.

Las diferencias son muy claras: los turistas tienen miedo y
son algo perezosos. Por eso buscan confort y seguridad. Los
viajeros, por su parte, son valientes y cuentan con iniciativa. De
ahi que quieran aventuray libertad. Los turistas hacen turismo.
Les gusta seguir un tour preestablecido. Siguen una agenda ce-
rrada, totalmente planificada. Saben en todo momento qué lu-
gares van a visitar. Y no se alejan demasiado del guia.

Los viajeros, en cambio, crean su propia ruta y siguen
su propia senda. Para ello, cuentan con un mapa y una brdjula
propios. Al improvisar y fluir sobre la marcha, en demasiadas
ocasiones terminan perdiéndose por sitios que ni siquiera sabian
que existian, lo cual hace que su viaje sea mucho més auténtico
y excitante. Esta es la raz6n por la que los turistas nunca saben
dénde han estado, mientras que los viajeros nunca saben dénde
estin yendo. La gran diferencia es que los turistas vuelven a casa



igual que como se fueron, mientras que los viajeros regresan
transformados.

Exactamente lo mismo sucede con el viaje del autoconoci-
miento. Los turistas espirituales lo quieren todo ficil y mastica-
do. Se quedan anclados en la teorfa. Nunca salen de su zona de
comodidad intelectual. Principalmente porque no estdn dis-
puestos a cuestionar sus creencias, desidentificarse del ego ni
sentir el dolor reprimido que anida en su interior. En otras pa-
labras, no quieren entrar en el barro, pues no les gusta ensuciar-
se ni mancharse las manos. Puede que miren hacia dentro, pero
apenas se quedan en la superficie.

Los viajeros espirituales, por otro lado, estin motivados con
adentrarse hasta el fondo de la madriguera. Agradecen el apoyo
de un guia, pero no temen tener que hacerlo solos. Estin com-
prometidos con meterse en el fango para empezar a poner luz
en sus sombras mds oscuras. Y abiertos a confrontar su ignoran-
cia, removiendo pilares muy profundos de su psique. En caso
de aparecer el dolor, lo acogen y lo abrazan con carifio, pues
saben que forma parte de su proceso de sanacion y transforma-
ci6n. Y td, ¢ como estds viajando hacia el interior? ; Como turis-
ta 0 como viajero?

El verdadero viaje de descubrimiento no consiste en
buscar nuevos paisajes, sino en mirar con 0jos nuevos.

MARCEL PrROUST

6. Mirelacion con dios

Llegados a este punto, me gustaria compartir brevemente con-
tigo cémo ha sido mi relacién con dios. Lo hago para que te
hagas unaidea de desde donde esta escrito este libro. Mis padres
eran catélicos no practicantes. Es decir, comulgaban con el ca-
tolicismo por una simple cuestion de condicionamiento y cos-
tumbre. Tan solo iban a misa cuando asistian a bodas y bautizos.



De hecho, fui bautizado a los pocos meses de nacer, no por
conviccidn, sino por tradicién.

A pesar deir aun colegio laico, desde muy pequefio empecé
a creer en dios. Principalmente porque se trataba de una creen-
cia compartida por toda la gente que vivia en mi barrio. A los
diez afios les dije a mis padres que queria hacer la primera co-
munidn. Se trata de un ritual en el que varios menores de edad
reciben la eucaristia, ingiriendo delante de un altar pan y vino
sacramental, los cuales simbolizan el cuerpo y la sangre de Je-
sucristo. Asi es como los jovenes creyentes manifiestan su su-
puesto deseo de estrechar lazos con dios.

De aquel dia mi madre recuerda tres cosas: que fue la prime-
ra vez en mi vida que me puse una corbata; que momentos antes
de empezar empujé sin querer a uno de mis compafieros a un es-
tanque que habia delante de la iglesia, y tuvo que ir a su casa para
cambiarse de ropa; y que movido por mi inocencia, mastiqué la
hostia con la boca abierta como si fuera una chucheria, fruncien-
do el cefio en sefial de desagrado delante de todos los asistentes.

Antes, por eso, tuve que asistir a un curso de formacién de
treinta horas denominado «catequesis», en el que intentaron
—sin mucho éxito— que siguiera el camino que conducia hasta
Jesucristo. Me lo presentaron una y otra vez como «el hijo de
dios» y me insistieron hasta la saciedad que tenfa que amarlo con
todas mis fuerzas para que se convirtiera en mi «salvador». Sin
embargo, por aquel entonces era un chaval movido y travieso,
y toda aquella liturgia me resultaba indiferente. Ademds, debido
a mi falta de concentracién y a mi exceso de dispersion, apenas
pude memorizar el padrenuestro y los primeros versos del ave-
marfa. La tnica razdn por la que hice la primera comunidn fue
para poder celebrar la fiesta posterior y ser inundado por otro
tipo de gracia: los regalos materiales de mis invitados.

Un afio mis tarde, volvi a estar cara a cara frente a un miem-
bro del clero. Fue durante las vacaciones de verano. Por lo visto,
una de mis tltimas gamberradas habia molestado muchisimo a
uno de nuestros vecinos catdlicos si practicantes. Mis alld de



pedirles sinceras disculpas por mi inadecuado comportamiento,
exigieron a mis padres que —como parte de mi redencién—
deberia ir al confesionario de la parroquia para exponer mis
pecados al cura. Y obligado por mis progenitores, eso hice.

Tras explicarle a aquel parroco catélico lo que habia sucedido,
me mandd recitar quince padrenuestros, diez avemarias y cinco
oraciones mds cuyo nombre no recuerdo. La verdad es que no fui
capaz de hacerlo. En primer lugar, por mi pésima memoria. Y en
segundo y mds importante, porque a pesar de tener solo once afios
no le vi ningtin sentido. Si me habia arrepentido y habia pedido
perdén por el error cometido, ¢ para qué tenfa que confesarme ante
un cura y recitar todas aquellas oraciones de forma mecdnica y
repetitiva? Aquella fue la primera y la dltima que me confesé en
toda mi vida.

DEJAR DE CREER EN DIOS

Alo largo de los ocho afos siguientes, mi relacién con dios fue
del todo unidireccional. Era un adolescente tan egocéntrico que
jamds le pregunté como estaba. Tan solo me acordaba de €l para
pedirle que me echara un cable para aprobar los exdimenes y li-
garme a las chicas que me gustaban. También lo mencionaba
cada vez que no conseguia lo que querfa. En varias ocasiones
llegué a maldecir su nombre, entonando el tipico lamento victi-
mista: «¢Por qué a mi?».

A mis diecinueve afios y a raiz de una serie de circunstancias
personales muy adversas que tuve que afrontar, acabé tocando
fondo. Llegué incluso a pensar seriamente en suicidarme. Sin
embargo, lo tnico que murid fue la creencia en el dios de la
Iglesia catélica, convirtiéndome en ateo militante. Eso si, dado
que fui condicionado para creer que entre las nubes habitaba un
ser malhumorado con barba y vestido de blanco, enseguida miré
hacia el cielo, temeroso de ser fulminado por un rayo.

Influido por filésofos existencialistas como Friedrich Nietzs-
che, Jean Paul Sartre, Albert Camus, Emile Cioran y Fiodor Dos-



toyevski, conclui categdricamente que la vida carecia de propo-
sito y sentido. Fue en aquella época cuando abracé la arrogancia
como mi nueva doctrina. De hecho, me refa de los libros de auto-
ayuday juzgaba severamente a los autores especializados en espi-
ritualidad. Si bien me habia liberado de mis creencias religiosas,
para conseguirlo habfa adoptado las creencias opuestas, igualmente
limitantes e ineficientes a la hora de construir una vida plena.

No en vano, el teismo y el ateismo son las dos caras de una
misma moneda, cuyo valor no lo dala experiencia, sino la creen-
cia. Ninguna de estas dos corrientes de pensamiento antagénicas
promueve nuestra verdadera libertad psicolégica. Las dos nos
condenan a un mismo tipo de esclavitud mental: son el mismo
perro con distinto collar. Por eso, a pesar de haberme liberado
de la religion seguia siendo esclavo de la ignorancia y, en conse-
cuencia, de la angustia, el vacio y el sufrimiento.

Y asi segui hasta los veinticuatro afios, perdido en un laberin-
to sin aparente salida. Despreciaba el mundo de los adultos, esta-
ba muy enfadado con la vida y era un completo inadaptado del
sistema. Harto de sufrir, poco a poco empecé a cuestionar el valor
que tenia para mi pensar de forma nihilista. ; Realmente el univer-
so estd regido por el azar y el caos? ; Acaso no hay un propdsito
trascendente? Mientras trataba de responder a este tipo de interro-
gantes, comencé a devorar libros de autores como Erich Fromm,
Viktor Frankl, Carl Jung, Hermann Hesse, George Orwell o Al-
dous Huxley, los cuales —me di cuenta a posteriori— hacian de
puente entre la filosofia occidental y la oriental.

UNA EXPERIENCIA SIN EXPERIMENTADOR

Con la mente mas abierta y el corazén menos roto, poco después
me hablaron de una herramienta de autoconocimiento llamada
«Eneagrama de la personalidad». Irénicamente, el curso al que
asisti para profundizar en mi buisqueda existencial se realizaba
en un convento de monjas. A pesar de mis enormes resistencias
iniciales, aquella experiencia significé un nuevo punto de in-



flexion en mi vida. Sin duda alguna, descubrir lo que era el ego
y comprehender de qué manera este condicionaba y limitaba mi
percepcién de la realidad fue una gran bofetada a mi arrogancia.
No recuerdo haber llorado nunca tanto.

Reconocer la ignorancia propia es un trago amargo, pero
necesario para crecer y evolucionar como seres humanos. L3-
grima tras lagrima fui deshaciéndome de mi rigido sistema de
creencias. Me despedi avergonzado de la prepotencia, inclindn-
dome de rodillas de forma voluntaria para adoptar la humildad
como filosofia de vida. Lo dnico que sabia era que no sabia nada.
Me miré en el espejo y me dije: «No sé de donde vengo. No sé
quién soy. Ni tampoco sé hacia dénde voy». Paraddjicamente,
senti un gran alivio en mi interior.

Ese fue el comienzo de una nueva etapa en mi camino de
aprendizaje. Al dia siguiente dejé de leer a Nietzsche y empecé a
interesarme por las ensefianzas del Dalai Lama, Anthony de Me-
llo, Sri Ramana Maharshi, Eckhart Tolle o Jiddu Krishnamurti.
Y tan solo un afio més tarde —el 19 de marzo de 2006 a las dos de
la madrugada—, tuve una experiencia mistica que cambié para
siempre mi manera de ver y comprehender la vida. Soy muy cons-
ciente de lo hierbas y esotéricas que pueden parecer mis palabras,
pero te aseguro que a mis veinticinco afios volvi a nacer.

Estaba como siempre encerrado en mi cuarto, leyendo por
vez primera las ensefianzas de Gerardo Schmedling, concreta-
mente «La aceptologia». Aquel texto decia cosas acerca del fun-
cionamiento del universo que iban en contra de todo lo que me
habian ensefiado. Tanto es asi, que al principio me senti muy
incémodo e incluso me puse a la defensiva. Sin embargo, en la
medida en que fui avanzando enlalectura entré en un profundo
estado de serenidad y quietud interior, una sensacién nueva y
desconocida para mi.

En un momento dado, algo me hizo clic. Y senti una pode-
rosa corriente de electricidad que recorri6 todo mi cuerpo des-
de la base de la espalda hasta la coronilla. Aquel extraordinario
escalofrio hizo que me explotara literalmente la cabeza. Y en
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cuestién de unos segundos toda la habitacién se inund6 de luz.
De pronto alli no habia ni rastro de Borja Vilaseca. Fue una
experiencia sin experimentador. Tan solo se sentia una inmensa
sensacion de amor, paz y felicidad. jPero sin que hubiera nadie
que lo sintiera!

Aquel estado de consciencia se prolongé durante un mes y
medio. Era imposible perturbarme porque no habia nadie que
pudiera perturbarse. En todo momento habia una «consciencia-
testigo» que veia desde fuera como un tal Borja vivia aquello que
iba aconteciendo en cada instante. Sin embargo, en ningtin mo-
mento existia la nocién de que fuera un yo separado. La mente
estaba totalmente aquietada y no quedaba ni rastro del ego que
otrora tanta ansiedad y angustia me habia hecho sufrir.

Recuerdo pasar horas y dias enteros sentado en un banco de
un parque cercano a mi casa —haciendo nada—, respirando
conscientemente y sintiendo una conexién profunda con dios,
la vida, el universo o como prefieras llamarlo. No podia dejar
dellorar de felicidad... Y durante todo aquel periodo de perma-
nente bienestar y extrema lucidez, el amor regia todas y cada una
de mis actitudes y conductas, dando siempre lo mejor de mi
frente a cada persona y situacién en la que me encontrara. Eso
si, lo mds ir6nico es que en ningin momento senti que era yo el
autor de dichas acciones. Sentia simplemente como la vida me
vivia.

RECONECTAR CON LA DIMENSION ESPIRITUAL

Con el tiempo, lenta pero paulatinamente fui regresando a mi
estado de consciencia ordinario y habitual, identificindome
nuevamente con el ego. Sin embargo, algo habia cambiado para
siempre. Aquella maravillosa experiencia dejé en mi un atisbo
deverdad, un poso de sabiduria y una huella imborrable de amor
en mi interior. Mientras escribo estas lineas la recuerdo como si
hubiera sucedido ayer. Y es imposible que la olvide nunca.

Asi fue como empecé a separar el grano de la paja. Es decir,



adiscernir entre la religién y la espiritualidad. Seis afios después
de matar en mi mente al dios-creencia, dialuz al dios-experien-
cia en mi corazén. No es que crea en esta fuerza invisible y
creadora, sé que existe porque la he experimentado. A raiz de
aquel despertar, reconecté con mi dimension espiritual. Y solo
unos meses después comencé a impartir mis propios cursos de
autoconocimiento. Querfa compartir con otros buscadores lo
que a mi personalmente me estaba transformando.

A su vez, también me sumerg{ en la esencia que comparten
todas las tradiciones espirituales de Oriente, como el hinduismo,
el budismo, el taoismo, el zen o el advaita. Y pese a todos los
prejuicios que habifa adquirido durante mi etapa nihilista y atefs-
ta, lei la Biblia y los Evangelios, tanto los oficiales como los no
oficiales. Y fue entonces cuando me di cuenta de que todos los
grandes misticos de la historia de la humanidad comparten un
mensaje universal comun, el cual no tiene nada que ver con las
instituciones religiosas que se erigieron en su nombre.

Para desmarcarme de mi entorno social y familiar, por aque-
lla época empecé a dejarme grefias y a llevar la barba larga y
descuidada. También comencé a calzar chanclas con calcetines
e ir vestido tinicamente con unos pantalones thai y una camisa
de lino a rayas con colores de lo mis variopintos. Y ¢cémo no,
fui varias veces a India para aprender los fundamentos de la
meditacidn, la contemplacién y el yoga. Durante esa época el
ego espiritual se apoderé de mi, haciéndome sentir superior por
plantearme cuestiones trascendentales que la mayoria negaba o
directamente desconocia...

Afios mis tarde, volvi a tener alguna reminiscencia de aque-
lla sensacion de disolucién de limites y profunda conexién con
la vida. Esa vez a través de la experimentacién con sustancias
psicodélicas como el dcido lisérgico (LSD), las setas alucinégenas
y el ayahuasca. Si bien me sirvieron para seguir abriendo la men-
te y expandiendo la consciencia, ninguna de estas experiencias se
puede comparar con la que tuve de forma natural con veinticin-
co afos.



En fin, ya ha llovido mucho desde entonces. Y de la mano
de grandes sabios, como Siddartha Gautama, «Buda», Lao Tsé,
Adi Shankara, Sécrates, Lucio Anneo Séneca o Jests de Nazaret,
he aprendido a priorizar la experiencia en detrimento de la
creencia, convirtiéndome en un auténtico discipulo de la vida.
Sibien hoy en dia ya no busco la iluminacién, de vez en cuando
vuelvo a sentir la dicha que deviene cuando desaparecen la men-
te, el ego y el pensamiento, fundiéndome plenamente con el
instante presente.

Ya han pasado més de quince afios desde que desperté. Y si
algo he verificado a lo largo de este tiempo es que las casualida-
des no existen. A su vez he comprobado que todo lo que nos
sucede nos conviene para seguir creciendo, aprendiendo y evo-
lucionando. Tras ocultarme durante muchos afios en el armario
espiritual, con este libro salgo de él para compartir mi pequeiio
testimonio vital. Y es que abrazar la espiritualidad laica es sin
duda la experiencia més disruptiva, transformadora y revolu-
cionaria que le puede suceder a cualquier ser humano. Princi-
palmente porque te lleva a sentir —aunque solo sea por un ins-
tante— una profunda sensacién de unién, conexién y comunién
con la vida que va mds alld de la 16gica, la razdn, los conceptos
y el lenguaje. Y tras la que nunca nada vuelve a ser lo mismo,
aunque todo siga igual y nada haya cambiado. Ojald tengas la
fortuna de experimentarlo.

Deja de creer en dios: jvivelo!

WILLIGIS JAGGER



PRIMERA PARTE

Unareligion
sin espiritualidad

UNARELIGION EL DESPERTAR UNA ESPIRITUALIDAD
SIN ESPIRITUALIDAD DE LA CONSCIENCIA SIN RELIGION
Viejo paradigma Cambio de paradigma Nuevo paradigma
Yo ilusorio (ego) Verdadera esencia (ser)
Identificacion con la mente (maya) Consciencia-testigo (atman)
Sensacion de separacion y desconexion Sensacion de unidad y conexion
Condicionamiento religioso Experiencias transformadoras
Teismo (dios cred el universo) Panteismo (dios es el universo)
Dios estd fuera (dios-creencia) Dios esta dentro (dios-experiencia)
Instituciones religiosas Escuelas de desarrollo espiritual
Con intermediarios religiosos Sin intermediarios
Jesucristo como «hijo de dios» Jes(s de Nazaret como «fildsofo revolucionarion
Fieles dormidos y desempoderados Viajeros despiertos y empoderados

Rituales y sacrificios Autoconocimiento y desarrollo espiritual
Religion, ateismo y nihilismo Espiritualidad laica
Buscadores espirituales

Creyentes, agndsticos y ateos

Teologia Misticismo
Rezoy oracion Meditacion y contemplacion
Idealizacion de santos y martires Aprendizaje de sabios y fildsofos
Dogmatismoy fanatismo Respeto y tolerancia
Psicologia convencional Psicologfa transpersonal
Universo caotico Universo regido por leyes
Azary casualidad Sincronicidad y causalidad
Injusticia Correspondencia
Sin sentido e intrascendencia Sentidoy trascendencia
Miedo de iralinfierno Infierno como metéfora psicoldgica
Desconfianza en la vida Confianza en la vida
Vacio y sufrimiento Completitud y felicidad

Tension y control Fluidezy rendicidn



Elverdadero pecado original

Todas las miserias de la humanidad se deben a una
sola cosa: a que somos incapaces de estar
sentados solos y en silencio en una habitacién.

Braise Pascar

En un pasado muy lejano los seres humanos éramos dioses. Pero
debido a nuestro infantilismo, abusamos tanto de nuestros pri-
vilegios que la vida, el universo, dios o como prefiramos llamar-
lo nos quito dicho poder. Y decidio esconderlo en el lugar en el
que menos buscariamos y que —por tanto— fuera el mas dificil
de encontrar. De este modo, la vida queria que reconectdaramos
con nuestra divinidad cuando verdaderamente hubiéramos ma-
durado.

«jEnterremos el poder de la divinidad bajo tierral», le sugi-
7i0 un miembro de su comité de consejeros. «;Yaveo que ignordis
como son los seres humanos», replicé el universo. «EExploraran,
excavaran y destruiran la tierra hasta que un dia den con el es-
condite». Seguidamente, otro de sus consejeros, anadio: « Enton-
ces, arrojémoslo al fondo de los océanos». Dios volvié a negar con
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la cabeza. «No me convence, pues sé por experiencia que no saben
estarse quietos. Alli también lo buscardn», dijo al cabo.

«3Y si lo escondemos en la Luna?», propuso otro consejero.
La vida rio a carcajadas. «Ahi también llegaran. Los seres hu-
manos se gastaran una fortuna en naves para conquistar el espa-
cio». El comité de consejeros se queda en silencio, sin saber qué
decir. «Segin lo que afirmas, no hay lugar bajo la tierra, en el
fondo de los océanos e incluso en la Luna donde los seres huma-
n0S N0 vayan a mirar nunca», afirmé cabizbajo uno de ellos.

Tras escuchar estas palabras, el universo tuvo una revelacion.
«jYalo tengo! Esconderemos el poder de la divinidad en lo mds
profundo de su corazon, pues es el vinico lugar donde a muy po-
cos se les ocurriva buscar». Y ast, desde el origen de los tiempos,
la humanidad ha conquistado la naturaleza vy explorado el espa-
cio sideral, buscando inconscientemente algo que alberga en su
interior.®

7. Elombligo del mundo

Cuando miramos el estado actual en el que se encuentra la huma-
nidad, es dificil no preguntarse: ; por qué hay tanta guerra, hambre
y pobreza? ;Por qué reina la violencia y la destruccién? s Por qué
en general las relaciones humanas son tan conflictivas? Y en de-
finitiva, ¢ por qué hay tanto sufrimiento en el mundo? Desde una
perspectiva cristiana, todos estos sintomas proceden de una mis-
ma causa: el «pecado original».

Segtin el libro sagrado judeocristiano —la Biblia—, el origen
de nuestra corrupcién como especie comenzé en el jardin del
Edén. En este paraiso surgieron Addn y Eva, quienes vivian
desnudos y felices. Eran los dos primeros humanos creados por
dios. Si bien les dio libertad para hacer lo que quisieran, les
prohibié solamente una cosa: comer el fruto del arbol del cono-
cimiento del bien y del mal, simbolizado por una manzana.

Sin embargo, un dia aparecié una serpiente —la cual repre-
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senta al diablo—, que los tent6 para que pecaran. Al morder un
trozo de manzana, se desvanecié su estado de inocencia. De
pronto Eva y Adén se sintieron avergonzados por estar desnu-
dos. Y al desobedecer a dios fueron expulsados del jardin del
Edén. Como consecuencia de empezar a vivir en este estado de
pecado original, la humanidad perdié —a su vez— su condicién
paradisiaca esencial. Y es precisamente el hecho de desviarse y
alejarse de la voluntad divina lo que provocé la aparicién del
resto de pecados. De ahi que para el cristianismo todos seamos
«pecadores».

Pero ¢ qué significa exactamente esta palabra? Etimolégica-
mente, «pecado» procede del latin peccatum, que quiere decir
«delito, falta 0 accién culpable». A su vez, en arameo (khata),
hebreo (jattd’th) y griego (hamartia) —los tres idiomas en los
que se escribid la Biblia— significa «errar en el sentido de no
alcanzar una meta, fallar en un objetivo o no dar en el blanco
exacto». Mis alld de su connotacidn religiosa y moral, «pecar»
no es mis que «equivocarse». De hecho, el «pecado original»
alude al primer y mds grande error que cometemos todos los
seres humanos en el momento de nuestro nacimiento. Se tra-
ta de una experiencia psicoldgica que sucede durante el parto.
Y no hay nada que podamos hacer para evitarlo.

LA HERIDA DE SEPARACION

Antes de nacer, todos y cada uno de nosotros vivimos dentro
del dtero materno, una especie de chill ont donde nos sentimos
fusionados y conectados. A este sentimiento se lo conoce como
«estado ocednico», en referencia a la gota de agua que se fun-
de con el océano y que se caracteriza por la sensacion de ser uno
con el todo.

Asi es como se sienten los bebés mientras flotan en el liqui-
do amnidtico. Y es que mientras estamos en el Gitero no tenemos
lanocién de ser un yo separado. No distinguimos entre nuestra
madre y nosotros. Por el contrario, nos inunda un sentimiento
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de inmensidad sin limites, fronteras ni barreras. En ese estado
somos todo lo que existe. No hay ningun tipo de separacién.
Nos sentimos unidos con la vida.

Sin embargo, todo cambia durante el parto, cuando literal-
mente nos desgajamos de nuestra madre. Es sin duda nuestra
primera experiencia cercana a la muerte. Tras nueve meses vi-
viendo en nuestro particular jardin del Edén somos expulsados
del paraiso. Y tras cortar el cordén umbilical que nos une a la
placenta de nuestra progenitora, empezamos a sentir la doloro-
sa herida de separacion.

De pronto inhalamos nuestra primera bocanada de aire, es-
trenando asi nuestros diminutos pulmones. Sentimos frio. Mie-
do.Y hambre. Es entonces cuando el estado ocednico desaparece
y dejamos de sentirnos unidos y conectados. Por el contrario,
comenzamos a experimentarnos como entes separados. Desde
ese instante, empezamos a mirar equivocadamente hacia fuera
con la esperanza de que alguien o algo nos devuelva a nuestro
paraiso perdido. Sin embargo, en el camino perdemos el contac-
to con el ser esencial que anida en lo mis profundo de nuestro
coraz6n y desde donde podemos volver a sentirnos fusionados
con la existencia.

Este trauma de nacimiento nos acompaiia el resto de nuestra
vida. Y para no olvidarlo nunca, nos deja como recuerdo nues-
tra primera cicatriz: el ombligo. No es casualidad que utilicemos
expresiones como «mirarse el ombligo» o «el ombligo del mun-
do» para referirnos a aquellas personas extremadamente ego-
céntricas que se creen el centro del universo. En el fondo, estin
hablando del verdadero pecado original: la progresiva e inevita-
ble identificacién con el ego, un fenémeno psicolégico que nos
lleva a padecer una ilusién cognitiva: la de sentirnos separados.

En general, la inmensa mayoria de nosotros en lo profun-
do estamos divididos. Y es en este estado de separacién cuando
nos equivocamos —de principio a fin— en nuestra forma de
vivir, errando en nuestra manera de interpretar y de relacionar-
nos con la realidad. La creencia de que «somos un yo separado»
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es la causa subyacente que genera la aparicion del resto de erro-
res en las diferentes dreas y dimensiones de nuestra vida. Esta es
laraz6n por la que en el mundo hay tanto conflicto y sufrimiento.

Si bien no puede entenderse intelectualmente, la verdad es
que somos, pero no un yo. Somos, pero no estamos separados del
universo. Una vez que retiramos el velo de las apariencias —por
medio del que fragmentamos la realidad—, nos damos cuenta
de que no existe tal separacion. Principalmente porque la exis-
tencia es una. Mds alld de las formas, en el fondo solo hay unidad.
En el instante en el que reconectamos con el ser esencial —y
volvemos a sentirnos unidos y conectados— desaparece inme-
diatamente nuestra desdicha. Y nos inunda un estado de abso-

luta felicidad.

Rei cuando me contaron que el pez en el agua tiene sed.

KaBIR

8. Ladictadura del ego

En el momento de nacer, nuestro cerebro todavia no esta del
todo desarrollado. Tampoco podemos valernos fisicamente
por nosotros mismos ni ser autosuficientes a nivel emocional.
De hecho, pasardn algunos afios més hasta que podamos tener
uso de razén. Y otros tantos para ser conscientes y capaces de
autoobservarnos, pudiendo asi conquistar nuestro didlogo in-
terno. Hasta entonces, somos dependientes de nuestros cuida-
dores.

Esta situacion de extrema dependencia y vulnerabilidad pro-
voca que se active nuestro instinto de supervivencia: el ego. En
el ambito de la religién cristiana y catdlica se le conoce como
«diablo» 0 «demonio». También se le llama «Satands». De he-
cho, al considerarlo el malo de la pelicula se incita a que lo ma-
temos... Sin embargo, nuestro proceso de sanacién y transfor-
macidn para reconectar con nuestra verdadera esencia no pasa
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por demonizar ni destruir el ego. Mds bien consiste en com-
prehender cémo funciona y de qué manera nos manipula. Prin-
cipalmente porque solo asi podremos aceptarlo, integrarlo y
trascenderlo, liberindonos de su nociva influencia psicoldgica.

Y entonces ¢qué es el «ego»? Se trata de una palabra latina
que significa «yo». Es un mecanismo de defensa que vamos de-
sarrollando inconscientemente para poder sobrevivir al abismo
emocional que suponen los primeros afios de nuestra existencia.
Asi es como intentamos desesperadamente protegernos del an-
gustioso dolor que nos causa experimentar la herida de separa-
ci6én. Al desconectarnos del ser esencial —y por ende, del estado
ocednico en el que nos sentimos fusionados con la vida—, el ego
viene a ser un parche que nos permite ir tirando.

Este yo ilusorio cuenta con ocho caracteristicas principales.
La primera es que es «ignorante». El ego ignora una verdad
fundamental: que lo que en realidad somos es el ser esencial del
cual perdimos el contacto al nacer. No en vano, desde el dia en
que nacemos somos condicionados por nuestro entorno social
y familiar. Y por medio del sistema de creencias limitantes que
vamos adquiriendo, acabamos construyendo una mentalidad
prefabricada. Cuando estamos identificados con el ego, obvia-
mos algo muy obvio: que nuestra percepcién no es neutra ni
objetiva, sino que es totalmente subjetiva. Es entonces cuando
confundimos la realidad —lo que es—, con la distorsién que
hacemos de la realidad en base a las lentes egoicas desde donde
la percibimos.

El segundo rasgo de este mecanismo de defensa es que es
«egocéntrico». Desde nuestra mds tierna infancia nos convierte
en el centro de nuestro diminuto universo. De ahi que nos lleve
a utilizar los pronombres «yo», «mi», «me», «conmigo»,
«mio»... Bajo el embrujo de este yo ilusorio, esperamos que
se sacien nuestras necesidades, se satisfagan nuestros deseos y se
cumplan nuestras expectativas. Y por supuesto, que todo el
mundo nos beneficie y que nadie nos perjudique. Cuando esta-
mos cegados por el ego no vemos a nadie mds que a nosotros
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mismos. Esta es la razén por la que nos tomamos todo lo que
sucede como algo personal.

La tercera caracteristica principal es que es «infeliz». Cuando
estamos identificados con el ego nos es imposible comprehender
que todo lo que necesitamos para sentirnos en paz reside en nues-
tro interior. Tampoco sabemos que el Gnico amor que necesitamos
es el que podemos potencialmente darnos a nosotros mismos. Esta es
la raz6n por la que creemos que el bienestar y el afecto han de
venir de fuera. Del ego también surge el apego. Es decir, la creen-
cia de que alguien o algo externo es la causa de nuestra felicidad.
De ahi que este yo ficticio nos convierta en mendigos emociona-
les, esperando que los demds nos amen para volver a sentirnos
completos. Sin embargo, nada ni nadie pueden llenar el enorme
vacio que sentimos cuando estamos desconectados de nuestra
verdadera esencia. Por eso siempre deseamos més de lo que te-
nemos, manteniéndonos en un estado de insatisfaccién crénico.

ADULTOS INFANTILES

El cuarto rasgo de este instinto de supervivencia es que es «in-
fantil» en el sentido més peyorativo de la palabra. ; Qué sucede
en general cuando no le das a un nifio lo que quiere? Que rom-
pe a llorar desconsoladamente, gritando y pataleando como si
fuera el fin del mundo. A pesar de su mirada dulce y angelical,
los crios pueden actuar como auténticos dictadores, tratando a
sus padres como si fueran sus stibditos. Del mismo modo, cuan-
do estamos identificados con el ego en demasiadas ocasiones los
adultos nos comportamos como nifios pequeiios, sufriendo por
no conseguir lo que queremos.

El quinto atributo de este escudo protector es que es «reac-
tivo». De hecho, cuando vivimos identificados con el ego somos
presos de un encarcelamiento psicolégico. Cada vez que sucede
algo que atenta contra nuestra supervivencia fisica o emocional,
reaccionamos impulsivamente. Nosotros no elegimos reaccio-
nar. Por el contrario, la reaccién se dispara automdaticamente,
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provocando que nos perturbemos a nosotros mismos toman-
donos un chupito de cianuro. De este modo, al no ser duefios
de nuestras reacciones emocionales, nos convertimos en escla-
vos de nuestras circunstancias.

El sexto rasgo es que es «victimista». Cuando estamos tira-
nizados por el ego estamos convencidos de que los demds son
la causa de nuestro sufrimiento. Esta es la razén por la que cada
vez que nos perturbamos tendemos a victimizarnos, a quejarnos
y a culpar siempre a algo o alguien externo de nuestro males-
tar. En ninglin momento asumimos nuestra parte de respon-
sabilidad. No se nos ocurre pensar que la causa real de nuestro
sufrimiento no tiene tanto que ver con el hecho, sino con la
reaccion egoica que se desencadena mecdnicamente frente al
hecho. Por eso en general queremos cambiar a los demds y a
la realidad, creyendo que asi lograremos —por fin— sentirnos
bien con nosotros mismos.

La séptima caracteristica principal es que es un «farsante».
El ego es un falso concepto de identidad, un yo ilusorio creado
por conceptos, pensamientos y creencias de segunda mano. Al es-
tar enajenados de nuestra verdadera identidad —el ser esencial cuyo
contacto perdimos al nacer—, creemos que somos nuestra «per-
sonalidad». No es casualidad que esta palabra proceda del grie-
go «prospora», que significa «mdascara». Asi, el ego es un disfraz
con el que conseguir que algo de lo de fuera —lo que sea— re-
suelva nuestro conflicto interno, aplaque nuestro miedo y apa-
ciglie nuestro dolor. Sin embargo, lo Unico que si consigue es
que nuestra vida se convierta en una farsa representada en ese
gran teatro llamado «sociedad».

El octavo atributo es que es «inconsciente». Mientras esta-
mos identificados con el ego no nos damos cuenta de que es-
tamos identificados con el ego. Somos inconscientes de todos
estos patrones y mecanismos de defensa, incluyendo nuestra
propia inconsciencia. Lo cierto es que tampoco queremos sa-
berlo, pues implicaria hacer lo que mas tememos: cuestionar los
pilares sobre los que hemos construido esta identidad prefabri-
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cada. De hecho, al ego no le interesa para nada que seamos cons-
cientes de su existencia. Principalmente porque seria el principio
del fin de sudictadura. Por eso hace lo posible para mantenernos
dormidos, enajenados y desempoderados.

En definitiva, «el ego es la mente no observada que dirige
nuestra vida cuando no estamos presentes como observadores».”
Es entonces cuando nos percibimos —equivocadamente—
como un yo separado de la realidad que observamos. Ser cons-
cientes de como opera este dictador interior es el primer paso
para salir de la ilusidn, la trampa y el engafio a los que nos man-
tiene sometidos. Saber cémo funcionan sus diferentes mecanis-
mos es lo que nos permite dejar de identificarnos con él. De ahi
que para despertar sea fundamental darnos cuenta cuando este
impostor se apodera de nosotros. Esencialmente porque no so-
mos la charla que oimos en nuestra cabeza, sino el ser que escu-
cha esa charla.® Del mismo modo que no podemos luchar contra
la oscuridad, es imposible combatir el ego y vencer. En este caso, la
batalla se gana encendiendo la luz.

El nivel de sufrimiento en tu vida es
proporcional al tamafio de tu ego.

EckHART TOLLE

9. El poder de las creencias

En el momento de nuestro nacimiento somos un ser puro, ino-
cente e inmaculado; una criatura desprovista de nombre, idioma
y acento. Nuestro cerebro —todavia en formacién— estd limpio
de influencias y condicionamientos externos. A su vez, nada més
nacer nuestra mente es como una «tabula rasa», una expresién
latina que alude a una «tabla de cera sin ninguna inscripcién en-
cima». Es decir, una hoja en blanco, libre de creencias, dogmas,
doctrinas e ideologias.
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Eso si, que nuestra mente esté vacia de ideas el dia de nuestro
nacimiento no significa que vengamos al mundo vacios por den-
tro. Todo lo contrario: en nuestro interior albergamos un fruto
en potencia. Este es el motivo por el que los recién nacidos tie-
nen forma de semilla. Esencialmente porque lo son. El ser que
somos en esencia contiene ciertos atributos originales y ras-
gos Unicos que vienen de serie. Son innatos. Cada uno de noso-
tros nace con un inmenso potencial por descubrir, desarrollar y
manifestar.

Sin embargo, debido a las condiciones meteoroldgicas que
nos acompafiaron durante nuestra infancia, en demasiadas oca-
siones esta semilla no llega a florecer nunca. Y la vida se queda sin
recibir nuestro fruto. No en vano, las escuelas industriales se
asemejan a invernaderos donde se cultiva y se produce un mismo
tipo de flor. En vez de detectar, respetar y potenciar nuestras
cualidades inherentes, se nos educa para pensar y comportarnos
de una misma manera. De ahi que se diga que «un adulto libre,
auténtico y creativo es un nifio que ha sobrevivido al sistema
educativo».’

Mientras tanto, nuestros padres —haciéndolo lo mejor que
saben— empiezan a proyectar inconscientemente su forma de
ver la vida sobre nosotros. Es decir, a hacer lo mismo que sus
progenitores hicieron en su dia con ellos. En paralelo y por me-
dio de las «neuronas espejo», los hijos empezamos a imitar sus
actitudes, conductas y comentarios mds frecuentes. Y como re-
sultado, la semilla esencial con la que nacimos queda sepultada
bajo una losa de condicionamientos que nos alejan del ser que
en realidad somos.

Para recuperar el contacto con nuestra verdadera esencia no
nos queda mas remedio que pelar unas cuantas capas de cebolla,
un arduo proceso que en demasiadas ocasiones nos hace llorar.
Esta es larazon por la que la mayoria jamds cuestiona el sistema
de creencias con el que ha cocreado inconscientemente una iden-
tidad falsa y prefabricada.

Al ignorar quiénes verdaderamente somos, empezamos a



vincular nuestra identidad con algo externo que en realidad no
somos, haciendo depender de ello nuestro bienestar y nuestra fe-
licidad. Este proceso de identificacién nos lleva a creer errénea-
mente que SOMOS NUESLro cuerpo, nuestra mente, nuestras creen-
clas, nuestros pensamientos y nuestras emociones. También nos
hace creer que somos nuestro nombre, nuestra nacionalidad, nues-
tra religion, nuestro partido politico, nuestro equipo de fitbol,
nuestro titulo universitario, nuestro cargo profesional, nuestro
perfil en las redes sociales, nuestra familia, nuestra pareja, nuestros
hijos, nuestros amigos e incluso lo que la gente piensa de nosotros.

Al estar identificados con todos estos aspectos externos, es-
tamos convencidos de que solamente seremos felices silogramos
que cada uno de ellos sea de una determinada manera. Al estar
tan desconectados de lo de dentro, desde el ego tratamos de
controlar y cambiar lo de fuera para que se adapte a nuestros
deseos, necesidades y expectativas. Y como consecuencia, nues-
tra existencia termina estando marcada por la lucha, el conflicto
y el sufrimiento.

Lo QUE CREES ES LO QUE CREAS

Y entonces ¢ qué es una creencia? Se trata de un programa men-
tal —o paquete de informacién— que habita en nuestra cabeza.
Cada creencia actiia como un GPS interno, una especie de nave-
gador existencial desde el que interpretamos y nos movemos por
la realidad. Nuestro sistema de creencias no solo condiciona
nuestra forma de percibir el mundo, sino también el tipo de pen-
samientos que se originan en nuestra mente. A su vez, influye en
las emociones que sentimos, las decisiones que tomamos, las ac-
titudes que adoptamos y los comportamientos que manifestamos.
Y en definitiva, determina los resultados que cosechamos en las
diferentes dreas de nuestra existencia.

Si bien nuestras creencias son invisibles, son tremendamente
poderosas: son el germen desde el que cocreamos nuestra realidad
y nuestra experiencia de vida. Lo que creemos es lo que creamos.



Asi de simple. De ahi que sea tan importante que las cuestione-
mos. Esencialmente porque la mayoria de las ideas en las que
creemos inconscientemente son falsas, erréneas y limitantes. No
las hemos elegido libre y voluntariamente. Ni tampoco las hemos
verificado empiricamente a través de nuestra propia experiencia.

Muchas de las cosas en las que creemos —incluyendo nues-
tra vision religiosa o atea de la vida— nos han sido impuestas
desde nuestra més tierna infancia. Al ser nifios inocentes y de-
pendientes, endiosamos a los adultos en general y a nuestros
padres en particular. Y al no poder adoptar una actitud escépti-
ca ni un pensamiento critico, nos creimos todo aquello que nos
contaron acerca de dios y del universo. Debido a este proceso
de condicionamiento —al cual seguimos llamando «educa-
cién»—, desarrollamos una determinada «cosmovisién». Es
decir, una manera encorsetada de ver, comprender, interpretar
y relacionarnos con el mundo.

¢Por qué la mayoria de personas que nacen en un entorno
cristiano se consideran cristianas? ¢ Y por qué, en cambio, la
mayoria de quienes lo hacen en una comunidad musulmana se
identifican con el islam? ¢ Acaso tuvieron elecciéon? En realidad,
nadie nace siguiendo una determinada religion. De hecho, nin-
guno de nosotros es cristiano, judio, musulmdn, budista, agnds-
tico o ateo. Solo nuestras mentes pueden serlo.

¢ Qué creencias religiosas tendriamos hoy si hubiéramos
nacido en un pafs con una cosmovision religiosa diferente a la
del entorno social y familiar en el que fuimos condicionados?
Si bien el ser esencial seguiria siendo el mismo —inocente
e incontaminado—, nuestra mente estaria gobernada por un
sistema de creencias muy distinto. ¢ Qué hubiera pasado si
en lugar de nacer en Espaiia o algtin pais latinoamericano lo
hubiéramos hecho en Arabia Saudi? Pues que en vez de pen-
sar y hablar en lengua castellana lo harfamos en drabe. Y que
en lugar de admirar a Jesucristo seriamos fieles seguidores de
Mahoma.

Convertirse en ateo, por otro lado, no es mas que renegar de



un sistema de creencias tefstas para abrazar su polo opuesto y
contrario: un sistema de creencias ateistas. Sin embargo, la men-
te del ateo sigue estando esclavizada por paquetes de informacién
basados en teorias y suposiciones racionales. Todavia puede dar
un paso mas alld, vaciando su cabeza de ideas preconcebidas para
reconectar con la dimensién espiritual que estd més alld del len-
guaje y los conceptos.

La verdadera espiritualidad no tiene nada que ver con las
creencias que proceden de fuera, sino con las experiencias que
vienen de dentro. A pesar de que todos hemos sido adoctrinados
de alguna u otra manera, toda esta programacién queda regis-
trada en el ego. Nuestra verdadera esencia siempre permanece
intacta a la influencia externa. Nada ni nadie pueden acceder al
ser esencial. Tan solo nosotros mismos. Principalmente porque
esta puerta se abre desde dentro.

Si las puertas de la percepcién fueran limpiadas,
todo apareceria ante nosotros tal cual es: infinito.

WiLLiaM BLAKE

10. Ellaberinto de la mente

El ego y las creencias se vehiculan a través de la mente, un ins-
trumento con un poder espectacular. Eso si, dependiendo de
cémo se utilice puede ayudarnos a cocrear una vida extraordi-
naria o directamente hacerla afiicos. Debido a que solemos vivir
de forma inconsciente, no la usamos en absoluto, sino que ella
nos usa a nosotros. De hecho, estamos tan identificados con la
mente que ni siquiera sabemos que somos sus esclavos.

Por mis que se los confunda, el cerebro y la mente son dos
cosas muy diferentes. El primero es un érgano tangible y mate-
rial, mientras que la segunda es intangible e inmaterial. Sea como
fuere, la mente es un instrumento con seis funciones principales.
Y para explicar cada una de ellas, pongamos como ejemplo que



asistimos a una conferencia sobre la mente impartida por una
neurocientifica llamada «Marfa».

«Marfa estd dando una conferencia sobre la mente», podria-
mos pensar. Aqui es donde entra la primera facultad: la «percep-
cién». Se trata de la capacidad de describir, narrar, etiquetar y
fragmentar la realidad lo mds objetiva y neutramente posible.
Una segunda habilidad es la «interpretacién», la cual nos adentra
en un terreno mas subjetivo y especulativo, sacando conjeturas
del tipo: «Maria estd dando una conferencia sobre la mente por-
que le encanta compartir sus propias experiencias y reflexiones»;
«Marfia estd dando una conferencia sobre la mente para lavar el
cerebro de la gente»; 0 «Maria estd dando una conferencia sobre
la mente para dotar a las personas de herramientas ttiles que las
ayuden a mejorar su vida».

Una tercera capacidad es la «evaluacién», desde la que opi-
namos, juzgamos y moralizamos aquello que vemos, cayendo
en una dualidad basada en el bien y el mal. «Maria estd dan-
do una conferencia sobre la mente buenisima. Se nota que sabe
mucho sobre el tema», podriamos considerar. O por el contra-
rio: «Maria estd dando una conferencia sobre la mente malisima.
Es otra charlatana mds de pseudociencia». Por otro lado, existe
otra facultad: la «reflexidn», gracias a la que podemos analizar,
teorizar, racionalizar y conceptualizar, pensando cosas como:
«La mente humana es un universo en si mismo; parece tener un
componente alienigena».

La quinta habilidad es la «<memorizacién», con la que pode-
mos recordar el pasado: «<Hablando de alienigenas, nunca olvi-
daré la primera vez que vi E. T, el extraterrestre». Y la sexta es
la «<imaginacién», con la que podemos fantasear, sofiar o visua-
lizar el futuro: «Estoy seguro de que algin dia la humanidad
tendrd contacto directo con alguna civilizacién alienigena».
Y tras leer estas tltimas lineas, puede que ahora mismo te estés
preguntando —td no, la mente— cémo hemos acabado hablan-
do de extraterrestres...
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ESTE LIBRO NO EXISTE

A pesar de las increibles facultades que nos aporta este instru-
mento, nos lleva a perder de vista la realidad real que acontece
ante nuestros ojos. Mientras estamos atrapados en el laberinto
de la mente —percibiendo, interpretando, juzgando, reflexio-
nando, recordando o imaginando—, dejamos de estar en con-
tacto con lo que es verdaderamente real.

Volvamos al ejemplo de Maria, la neurocientifica que estd
dando una conferencia. ¢ Realmente es eso lo que estd pasando?
Sile quitamos la mente a ese momento, ¢ qué es lo que verdade-
ramente estd sucediendo? En el caso de que un alienigena —sin
mente humana— estuviera presente en dicha conferencia, tan
solo veria un ser emitiendo sonidos. No veria ni rastro de «Ma-
ria» ni de «neurocientifica» ni de «conferencia» ni de «mente».
Tan solo veria a una criatura barboteando ruidos. Todo lo demads
solo existe en nuestra mente.

Del mismo modo, estas palabras que estis leyendo ahora
mismo no existen. En realidad son un mero conjunto de simbo-
los y signos que coloquialmente llamamos «letras». Al filtrarlas
por nuestra mente las leemos como «palabras» que a su vez
forman «frases», a las cuales les dotamos de sentido y significa-
do en nuestra mente. Sin ir més lejos, veamos como se escribe
«verdad» en idiomas que no emplean nuestro mismo alfabeto
indoeuropeo, sino que cuentan con sus propios «logogramas»
autéctonos: «<BEA8» (en chino), «FdT» (en hindi), «z s3> (en
arabe), «Z1 21> (en coreano), «<a®-¥» (en amarico), «IILIHBIK>
(en kazajo), <<3a®J§COOQO z2» (en birmano)...

Dado que nuestra mente ha sido codificada en lengua caste-
llana somos incapaces de dotar de significado a estos simbolos
y signos tremendamente desconocidos, raros y lejanos para no-
sotros. En ninguno de ellos vemos nileemos «verdad». Mas bien
percibimos una serie de garabatos extrafios carentes de sentido.
Exactamente lo mismo le sucede a un chino, un indio, un arabe,
un coreano, un etiope, un kazajo y un birmano cuando le ense-
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fias la palabra «verdad» escrita en lengua espafiola. De ahi que
no sea descabellado afirmar que este libro no existe. Tan solo
esta teniendo lugar en tu mente.

Vives prisionero en un mundo imaginario creado por tu mente.

Ni1SARGADATTA MAHARAJ

11. Laficcion del pensamiento

«Pienso, luego existo».'” Esta afirmacién expresa uno de los
errores mas fundamentales de nuestra condicién humana, pues
equipara el pensamiento con el ser y la identidad con el pensar.
En otras palabras, confunde el ego con nuestra verdadera esen-
cia. Sin embargo, en el instante en que nos damos cuenta de que
estamos pensando, esa consciencia no forma parte del pensar.
Pero al estar tan identificados con la mente, creemos equivoca-
damente que somos el yo que piensa, el cual nos hace creer que
estamos separados de la realidad sobre la que estd pensando.
Y dado que la mente no calla nunca, estamos convencidos de
que somos la voz parlanchina que escuchamos en la cabeza. Asi
es como el ego se hace pasar por nosotros, produciéndose —sin
que nos demos cuenta— una suplantacién de identidad.

Si bien nadie sabe exactamente de dénde proceden los pen-
samientos, se cree que surgen de los impulsos eléctricos genera-
dos por el cerebro a través de las neuronas. Lo que si se sabe con
certeza es que lo que creemos influye en lo que pensamos. Y lo
que pensamos determina aquello en lo que creemos. Pensamien-
tos y creencias se relacionan por medio de una puerta giratoria.
Asi, un pensamiento repetido muchas veces —y sostenido en el
tiempo— termina convirtiéndose en una creencia. Y una creen-
cia muy arraigada en nuestra mente fomenta la aparicién de una
serie de pensamientos que la reafirman.

Y entonces ¢qué es un pensamiento? Se trata de una repre-
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sentacion mental de una supuesta realidad. Los pensamientos
son irreales y carecen de sustancia. No podemos tocarlos. Ni
tampoco olerlos. No existen en el plano fisico. Son un produc-
to de nuestra imaginacién. De ahi que nuestra mente sea —li-
teralmente— una fébrica de creacién compulsiva de historias
ficticias e ilusorias. Y que nosotros seamos —sin quererlo ni
saberlo— los productores, directores, guionistas, actores prin-
cipales y secundarios de la pelicula de nuestra vida.

Cada pensamiento es como una alfombra mégica, la cual nos
transporta a mundos fantdsticos e inexistentes. Al subirnos en
ellos y creernos los cuentos que nos cuentan caemos en un pro-
fundo suefio. Y al perdernos en el laberinto de nuestra mente,
perdemos la conexién con la realidad de lo que verdaderamente
estd sucediendo en el momento presente. Es entonces cuan-
do creamos inconscientemente un sinfin de conflictos mentales
—que nada tienen que ver con la realidad real—, experimentan-
do toneladas de sufrimiento.

Mientras vivimos dormidos —desconectados del ser esen-
cial—, estamos convencidos de que las mentiras que nos cuen-
tan los pensamientos son verdad. Y como consecuencia creemos
que las interpretaciones subjetivas y distorsionadas que hace-
mos de la realidad son la realidad en si mismas. Sin embargo, «no
vemos el mundo como es, sino como somos nosotros».!" El
mundo es una gran pantalla en la que proyectamos lo que lleva-
mos dentro. Y también un enorme espejo en el que nos vemos
reflejados.

A este mecanismo de «proyeccién» también se lo conoce
como «la ley del espejo», segun la cual todas las palabras que
utilizamos para etiquetar lo que percibimos dicen mucho mais
acerca de nosotros que de la realidad externa que estamos eti-
quetando. Son un fiel reflejo de nuestra realidad interior. Cuando
vivimos identificados con la mente y tiranizados por el ego,
nuestra concepcidn de la vida estd limitada por los limites inhe-
rentes al lenguaje y por las limitaciones de nuestro escaso voca-
bulario.



Los 0Jos DEL OBSERVADOR

Lo que llamamos «realidad» no estd fuera, sino dentro de nues-
tra mente, en nuestros pensamientos. Prueba de ello es que no
todas las personas vemos lo mismo ante un mismo hecho. Cada
uno vemos un reflejo de lo que llevamos dentro. Asi, una misma
situacién —o una misma cosa— puede tener grados de impor-
tancia y significacién distintos en funcién del nivel de com-
prehensién y consciencia de quien lo estd observando. Por
ejemplo,'? para un animal un objeto determinado puede ser vis-
to como «una forma blanca y negra»; un indigena que ha vivido
toda su vida en la selva—apartado de cualquier civilizacién mo-
derna— puede verlo como «algo rectangular y flexible que pre-
senta una serie de extrafios simbolos».

Por otro lado, un nifio puede pensar que es «un libro»; un
adulto cualquiera puede considerar que es «un tipo particular
de ensayo que hace afirmaciones incomprensibles —e incluso
ridiculas— sobre la realidad»; en cambio, un experto en fisica
cudntica puede apreciar que se trata de «un brillante tratado
sobre cosmologia que abre nuevos horizontes acerca del verda-
dero funcionamiento del universo».

En cada caso, el fenémeno observado sigue siendo el mismo,
pero su nivel de importancia y significacién depende de la mi-
rada de cada observador. El animal no es capaz de ver lo que ve
el indigena, que tampoco puede ver lo que ve un nifio. A su vez, el
chaval no es capaz de ver lo que ve un adulto cualquiera, cuya
mirada no alcanza a ver lo que ve un experto en fisica cudntica.
Sibien las afirmaciones de estos cinco observadores son parcial-
mente ciertas, todos ellos —a excepcion del experto en fisica
cudntica— ignoran que el objeto tiene una utilidad, un sentido
y un significado mucho mayor del que pueden reconocer. Y por
ende, tampoco saben lo que se estin perdiendo...

Cabe senalar que en general no elegimos nuestros pensa-
mientos, sino que devienen de forma involuntaria, mecénica y
automdtica. Y tienden a ser monGtonos y repetitivos, adentran-
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donos en bucles mentales de los que es muy dificil salir. Si bien
el ego nos engafia y manipula —haciéndonos creer que somos el
autor de lo que pensamos—, en realidad nosotros no pensamos.
Pensar es una actividad que nos ocurre. La voz parlanchina que
habita en nuestra cabeza tiene voluntad y vida propias. De ahi
que estemos tiranizados por la mente y poseidos por el pensa-
miento.

Ademis, cuanto més enganchados estamos a la mente, mds
compulsivo se vuelve el pensamiento. Y cuanto mayor es el
torrente de pensamientos que inundan nuestra mente, mayor
se vuelve la identificacién con este yo ficticio. Se trata de un
circulo vicioso por medio del que llega un momento en que
somos incapaces de dejar de pensar. Es entonces cuando nues-
tra mente se vuelve demente y nuestro pensar, completamente
neurdtico.

Para salir de este matrix mental es fundamental dejar de
creernos todo lo que pensamos. Solo entonces descubrimos que
no somos la mente. Nitampoco el yo que piensa. Esta revelacién
es el germen de nuestro despertar. Y como consecuencia de esta
toma de consciencia podemos observar la mente y empezar a
cuestionar los pensamientos, lo cual transforma nuestra expe-
riencia de vida.

Con el tiempo y la prictica, la autoobservacién y la autoin-
dagacién nos llevan a recuperar la cordura y la lucidez. Y es
entonces cuando empezamos a ser capaces de distinguir la rea-
lidad real que sucede en cada momento de aquello que percibi-
mos, interpretamos y distorsionamos subjetivamente a través
dellenguaje y los pensamientos. Diferenciar entre lo uno y otro
es lo que distingue a los sabios de los ignorantes y a los despier-
tos de los dormidos.

El dia que le ensefias a un nifio el nombre de un pdjaro,
deja de ver a ese pdjaro para siempre.

JioDU KRISHNAMURTI



12. Ahogados por la emocion

Los pensamientos son ilusorios, pero pueden crear realidades.
Para empezar, dentro de nosotros mismos. A través de un me-
canismo llamado «sugestién», la mente produce un efecto psi-
cosomatico sobre el cuerpo. Asi, cuando nos identificamos con
algtin pensamiento ficticio en el plano mental —y nos creemos
que es verdad— se genera la emocion correspondiente en nues-
tra dimensidn fisica. Es entonces cuando lo que pensamos se
convierte en lo que sentimos. Y lo cierto es que sentir una emo-
cién es algo muy real.

Pero ¢qué es una «emocién»? Se trata de la respuesta neu-
roquimica del cuerpo a un pensamiento. Cada una de ellas con-
tiene ciertas sustancias que se disuelven en nuestro organismo
fisico, provocindonos determinadas sensaciones en nuestro
interior. Etimoldgicamente procede del latin «emovere» que
significa «mover»: es la energia y el impulso que nos mueve a
tomar una accién determinada.

Dado que solemos vivir influenciados por creencias limitan-
tes y bombardeados por pensamientos negativos, a veces es tan
intenso lo que llegamos a sentir que terminamos ahogandonos
en un mar de emociones. Y debido a nuestra falta de educacion
emocional, muchas de ellas son dificiles de gestionar y —en
ocasiones— imposibles de sostener. Soledad. Tristeza. Melan-
colia. Envidia. Soberbia. Vanidad. Miedo. Inseguridad. Cobar-
dia. Estrés. Ansiedad. Gula. Angustia. Culpa. Pereza. Ira. Rabia.
Rencor. Agresividad. Asco. Frustracién. Impotencia. Y mucha
desesperanza...

Este tipo de emociones nos impiden actuar con eficiencia a
la hora de afrontar los retos que nos va trayendo cada dia. De
hecho, nos vuelven mucho mis torpes existencialmente hablan-
do. Pongamos como ejemplo que tenemos una importante reu-
nién de trabajo, vamos muy justos de tiempo y de pronto nos
encontramos en medio de un inesperado atasco de trafico. En el
caso de vivir dormidos y estar identificados con el ego, segura-



mente pensemos algo disfuncional tipo: «;Maldita sea! {Voy a
llegar tarde! Esto no deberia estar sucediendo».

Si justo en ese preciso instante observamos nuestra mente,
enseguida nos damos cuenta de que la historia que nos estamos
contando no es real. Tan solo es otro pensamiento. Y esta toma
de consciencia provoca que no tenga ninguna influencia sobre
nosotros. Lo cierto es que un pensamiento nunca es un proble-
ma en si mismo, sino el hecho de que nos identifiquemos incons-
cientemente con él.

Por contra, sinos creemos la voz que escuchamos en nuestra
cabeza enseguida aparece la emocidn correspondiente en nues-
tro cuerpo. En este caso en forma de ira. Asi es como nos toma-
mos un chupito de cianuro. Y envenenados por esta sustancia
quimica, de pronto nos asaltan mds pensamientos cargados de
rabia y frustracion. De este modo nos sumergimos en un circu-
lo vicioso en el que el pensamiento y la emocidn se retroalimen-
tan mutuamente.

SENTIMIENTOS Y ESTADOS DE ANIMO

Una emocién sostenida durante algin tiempo se convierte en
un sentimiento. A su vez, un sentimiento prolongado termina
mutando hasta transformarse en un estado de dnimo. Y a lo
largo de este proceso nos asaltan de forma automadtica pensa-
mientos que vibran en esa misma frecuencia energética. No en
vano, la mente y el cuerpo estin conectados. Son las dos caras
de una misma moneda. Nuestro pensar determina nuestro sen-
tir. Y nuestro sentir influye en nuestro pensar. De este modo, si
seguimos alimentando la ira que hemos sentido en el atasco de
trifico, es bastante probable que esta emocién se convierta en
un permanente sentimiento de frustracién, el cual —a su vez—
puede derivar en un estado de amargura crénico.

Y quién sabe, perturbados porlaira, la frustracién y la amar-
gura puede que llegue un dia en el que pensemos que «el mundo
es imperfecto» y que «la mayoria de personas son indtiles y



mediocres». Y eso es precisamente lo que veremos. Al identifi-
carnos inconscientemente con estos pensamientos y sugestio-
narnos con las emociones correspondientes, quedamos atrapa-
dos en otra mazmorra mental invisible llamada «profecia
autocumplida». Se trata de una prediccidén que una vez hecha es
—en si misma— la causa de que se haga realidad. As{ es como
nuestra experiencia emocional valida y reafirma aquello en lo
que venimos pensando.

Al creernos una y otra vez el pensamiento «la mayoria de
personas son inttiles y mediocres», a lo largo de nuestro dia a
dia encontramos un sinfin de hechos que confirman la veracidad
de esta afirmacién. Principalmente porque este sesgo cognitivo
nos lleva a poner el foco de atencién en los errores que cometen
otras personas y no tanto en sus aciertos. De ahi que tengamos
la sensacién de que —efectivamente— la gente sea «inttil y me-
diocre». Sin embargo, la auténtica inutilidad y la verdadera
mediocridad se encuentran en nuestra forma de ver y de inter-
pretar la realidad.

El mismo error cometemos al lidiar con lo que sentimos
emocionalmente en nuestro interior. Estamos convencidos de
que nuestras emociones surgen como consecuencia de deter-
minadas situaciones externas, como por ejemplo un atasco de
trafico, el cual consideramos «un suceso incorrecto que no
deberia estar sucediendo». Mds alld de las mentiras que nos
cuenta el ego, la incémoda verdad es que la causa de nuestras
emociones reside en lo que pensamos en nuestra mente acerca
de lo que sucede. Asi, la tnica incorreccion —en caso de ha-
ber alguna— es nuestra manera de posicionarnos frente a la
realidad.

Eso si, esta toma de consciencia es demasiado dolorosa para
el ego. Esta es la razén por la que en vez de cuestionarnos a
nosotros mismos, solemos escoger mirar hacia otro lado. Asi es
como seguimos por la ancha avenida del autoengaiio, creyendo
que somos victimas de nuestras circunstancias. Hipnotizados
por la venenosa voz de nuestra cabeza, es una simple cuestién



de tiempo que nuestro pensamiento se instaure en la negativi-
dad, generando —por sugestion— la realidad emocional corres-
pondiente.

De hecho, llega un momento en el que el dolor que sentimos
es tan insoportable que empezamos a reprimir nuestras emo-
ciones todo lo que podemos, llegando incluso a dejar de sentir.
Asi es como nos desconectamos por completo del cuerpo,
afianzando la identificacién con la mente. Sin embargo, el dolor
emocional no se va a ninguna parte. Permanece enquistado en
lo méds hondo de nosotros y nos sigue a todos lados como una
sombra.

ADICTOS A LA INFELICIDAD

No se trata de engancharnos ni pelearnos con las emocio-
nes. Ni tampoco evitarlas ni reprimirlas. El verdadero desafio
es aprender a sentirlas, observarlas y gestionarlas, comprehen-
diendo que nos dan informacién muy valiosa sobre la calidad
de nuestros pensamientos. Y también sobre nuestro grado de
ignorancia o sabiduria a la hora de percibir la realidad. Sentir
ira frente a un atasco de trifico es un claro indicador de que
nos estamos equivocando en la forma de interpretar la situacién
que estamos viviendo. Principalmente porque no es nada fun-
cional ni adaptativo experimentar enfado ante una situacién
que no podemos cambiar. Nos tomamos un chupito de cianuro
para nada.

Eso si, el dolor emocional que experimentamos tiene su pro-
pia funcién: molestarnos lo suficiente para que miremos hacia
dentro y empecemos a cuestionar la forma de interpretar lo que
nos sucede. En eso consiste despertar. No en vano, todo el su-
frimiento tiene su origen en la mente. Detras de nuestras per-
turbaciones siempre encontramos alguna creencia limitante y
algtin pensamiento que no estd de acuerdo con lo que estd suce-
diendo en cada momento. En vez de juzgarlo y condenarlo,
hemos de aprovechar nuestro malestar como lo que verdadera-



mente es: un util despertador para darnos cuenta de que nos
hemos vuelto a dormir.

Después de ingerir litros y litros de cianuro, tarde o tem-
prano llega un dia en el que caemos presos de otro mecanismo
psicolégico denominado «cuerpo-dolor»," un retorcido rasgo
del ego que aparece cuando llevamos una temporada muy des-
centrados. Se trata de un pardsito psiquico que ansia tanto la
negatividad que convierte el sufrimiento en fuente de placer,
volviéndonos adictos a la infelicidad. Es entonces cuando —ti-
ranizados por este yo ilusorio— no podemos evitar pensar de
forma obsesiva acerca de nuestras desgracias. Ni tampoco po-
demos dejar de hablar compulsivamente sobre nuestra des-
dicha.

Asies como el ego se alimenta de nuestro malestar y nuestra
insatisfaccion para poder perpetuarse y sobrevivir. No en vano,
el objetivo del cuerpo-dolor es mantenernos en la ignorancia y
la inconsciencia, alejindonos de nuestra verdadera esencia. Por
eso procura mantenernos encerrados en la circel de nuestra
mente, envenenindonos con todo tipo de pensamientos negati-
vos. Cada nuevo chupito de cianuro que nos tomamos va en-
gordando la gruesa capa de dolor emocional que —cual costra—
nos separa y aleja —todavia mas— del ser esencial.

Llega un momento en que estamos tan mal con nosotros
mismos que al estar en presencia de otras personas intentamos
provocarlas para crear algin tipo de conflicto con el que gene-
rar mds drama en nuestra vida. Y esto lo conseguimos de dos
maneras opuestas y complementarias: por un lado querien-
do infligir dolor a otros, adoptando el rol de agresor. Y por el
otro, deseando sufrirlo, asumiendo el papel de victima. A menos
que dejemos de alimentar el cuerpo-dolor, ambas estrategias
egoicas nos conducen casi irremediablemente a un mismo des-
tino: la depresion.

En funcién de cémo se utilice, la mente tiene el poder de
crear y de destruir, asi como la capacidad de sanarnos y de en-
fermarnos. O dicho metaféricamente, de abrirnos las puertas
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del cielo o de enviarnos directamente al infierno. El mecanismo
de sugestién —también llamado somatizacién— es la raz6n por
la que el «efecto placebo» si funciona. Se trata de la mejora o la
desaparicién de los sintomas de una enfermedad que un pacien-
te puede experimentar llevando a cabo un tratamiento que —en
si mismo— no contiene ninguna propiedad curativa real.

Diversos estudios cientificos'* han demostrado que algunos
pacientes experimentan una notable recuperacidn en sus pro-
cesos de curacién tomando una sustancia totalmente inocua,
carente de principios activos. Eso si, en todo momento a los
enfermos se les hace creer que se trata de un remedio muy eficaz,
el cual tiene el mismo aspecto, gusto y forma que un medica-
mento verdadero. A partir de ahi la sugestion se encarga del
resto. Al estar convencidos de que dicho placebo va a sanarles,
la mente de algunos pacientes genera sobre sus cuerpos efectos
terapéuticos positivos y beneficiosos. Esta es la razén porla que
las instituciones religiosas han triunfado tanto hasta ahora. Al
estar tan desconectados de nuestra dimension espiritual, la reli-
gidén se ha convertido en el gran placebo de la humanidad.

Si estds deprimido estds viviendo el pasado.
Si estds ansioso estds viviendo el futuro.
Si estds en paz estds viviendo el presente.

Lao TsE



