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A todos los participantes de los talleres “Liberando al Esclavo”. 
Gracias por su entusiasmo, dedicación y valentía. Mientras haya gente 
como ustedes habrá posibilidad de un cambio.

A Eckhart Tolle. Cuando te escucho o te leo, lloro de nostalgia por 
algo que aún no he conocido. 

No se evoluciona mecánicamente. La evolución del hombre es la evolución 
de su conciencia y ésta no puede evolucionar inconscientemente. La evolución 
del hombre es la evolución de su voluntad y ésta no puede evolucionar 
involuntariamente. La evolución del hombre es la evolución de su capacidad 
de hacer y ésta no puede ser resultado de lo que sucede.

 P. I. Gurdjieff
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LIBERANDO AL ESCLAVO

Anand Dílvar

–Trabajar en uno mismo? ¿Qué significa eso? Sé más específico. –
Preguntaste al guía.

–Pues que llegará un momento –contestó con entusiasmo– en el que 
te sentirás completa y absolutamente bien acerca de quién eres, en el que 
te aceptarás total e incondicionalmente, en que dejarás de ser tu enemigo 
para convertirte por fin en tu mejor amigo, en tu maestro, en tu propio 
guía. 

El ruido en tu mente que te preocupa, te angustia, te desilusiona, te 
mantiene a raya, será reconocido como eso: como ruido al que no tendrás 
que responder ni prestar atención si así lo decides.

Llegará un momento en el cual tu relación con la existencia será de 
paz y confianza plena y no de miedo o culpa. Llegarás a relacionarte con 
lo divino de igual a igual sin intermediarios, sin ideas preconcebidas, 
sintiéndote merecedor de su amor y de todo lo que recibes. Lo divino no 
estará allá y entonces en una imagen ficticia en la que tienes que creer 
sino aquí y ahora dentro de ti mismo en algo que puedes sentir. Y podrás 
por fin confiar y relajarte, dejarás de sentirte tan desprotegido y tan 
asustado. Te sabrás parte de todo lo que existe, por lo que reconocerás que 
estás rodeado siempre de amados y amigos. 

Llegará un momento en el cual podrás amar sin depender, entregarte 
totalmente a tus relaciones sin perderte en ellas, sin tener que conceder ni 
fingir, siendo tú mismo. Y, si por alguna razón, termina una relación, no 
te aterrarás, no sufrirás ni te sentirás desvalido, serás capaz de agradecer lo 
vivido y de dejar ir con amor, sabiendo que estás pleno y completo en ti 
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mismo. En ese momento te relacionarás desde la abundancia y no desde 
la necesidad, desde el dar y no desde el apremiante deseo de recibir. 

Y se acabará la lucha, se acabará el drama y el teatro que haces 
para ser reconocido, amado, aceptado. Se acabará el miedo, la duda, la 
inseguridad porque te dejarás fluir, dejarás que la vida sea como es y que 
pase lo que tenga que pasar.

Entonces, se habrá acabado esa necesidad tuya de quedar bien, de 
llegar a ser alguien en la vida. Ya no habrá nada que lograr, nada que 
probar, nada que demostrar. Los logros y la abundancia no serán la meta, 
sino el resultado lógico de entregarte a la misión a la que decidas dedicar 
tu vida. 

Llegará un momento en el que el pasado no te pesará más, te servirá 
sólo para entenderte, pero no más para justificarte. Romperás por fin 
la cadena que te ataba al sufrimiento y la cambiarás por una infinita 
compasión por ti mismo, por alegría al observar desapegado lo que has 
sobrevivido y agradecimiento por lo que has disfrutado.

Viviendo plenamente en el presente terminará también la 
preocupación y la angustia, dejarás que el futuro se cuide a sí mismo. 

Y serás dichoso, no porque todo en lo externo esté perfecto, sino 
porque la felicidad es tu estado natural. Te darás cuenta de que todo, 
absolutamente todo, está hecho de esa sustancia que llamamos dicha, 
todo funciona por eso que llamamos amor y todo es una manifestación de 
eso que llamamos divino. 
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PRÓLOGO

“¿Cómo se atreve? Deje de escribir esas locuras” Me escribió 
furiosa una lectora en un correo electrónico.” Se refería a mi libro 
“Conversaciones con mi guía”. A pesar de mis advertencias de que no 
leyera mi libro si no quería cuestionar sus creencias, encontró la forma de 
ofenderse con mis opiniones. Según ella (y la mayoría de la gente), uno 
debe respetar las creencias de los demás y no meterse con ellas. No estoy 
de acuerdo. Cuestionar, analizar y elegir nuestras creencias es lo único que 
puede lograr un cambio significativo en nuestra vida. 

Todos tenemos una filosofía de vida, un conjunto de creencias, que 
dirige nuestros actos. El aceptar ciegamente y seguir obedientemente 
una filosofía que nos fue impuesta es un acto de inmadurez e 
irresponsabilidad. Es precisamente la filosofía de vida actual del hombre 
la que está destruyendo al mundo. 

Una tiranía perfecta es aquella en la que los oprimidos defienden y 
justifican a sus opresores porque han sido convencidos de que no hay otra 
opción. Una esclavitud perfecta es aquella en la que los esclavos disfrutan 
de sus cadenas y se sienten cómodos con ellas.

La religión, la política, la mercadotecnia y el condicionamiento social 
son dictaduras perfectas. La gente las defiende con vehemencia porque le 
dan sentido a su vida.

A pesar de que la religión llena a todos de culpa, miedo y auto 
rechazo, a pesar de la Inquisición, de la Edad Media, de las Cruzadas, de 
la Conquista; a pesar de los cientos de científicos sentenciados a muerte, 
de los cientos de miles de mujeres quemadas vivas acusadas de brujería, a 
pesar de los millones de hombres, mujeres y niños muertos en las guerras 
santas, a pesar de todas las atrocidades cometidas por sus instituciones y 
sus representantes, a pesar de la pedofilia, la misoginia, la indiferencia… 
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A pesar de todo, mucha gente sigue defendiéndola y se ofende cuando 
alguien se atreve a cuestionarla. ¿Por qué? Por miedo, porque cuestionarla 
implicaría un cambio radical en sus vidas. 

Por dos mil años la religión que nos fue impuesta le ha dicho al 
hombre que está mal, que es un pecador, que tiene que cambiar. En dos 
mil años esta religión no ha creado una humanidad dichosa ni amorosa. 
¿No será que lo que está mal es la religión y no el ser humano? Otros dos 
mil años con lo mismo no cambiarán las cosas. 

A pesar de que ya es bien sabido que nuestros gobernantes trabajan 
para las grandes corporaciones y que defienden a capa y espada sus 
intereses a costa del bienestar de todos nosotros y de todo lo que nos 
rodea. A pesar de la terriblemente injusta distribución de los recursos 
del planeta, de la contaminación, la enajenación, la superficialidad, 
la obvia manipulación, la frustración. A pesar de todo, la mayoría de 
nosotros sigue persiguiendo la elusiva olla al final del arcoíris que ofrece la 
mercadotecnia como “lo que necesitas para ser feliz.”

Hemos buscado el bienestar en lo material, en lo externo y el 
resultado es una humanidad entera insatisfecha y un mundo al borde 
de la destrucción. ¿Por qué esta extraña costumbre de hacer lo mismo 
y esperar resultados diferentes? ¿Por qué esta locura de haber perdido el 
rumbo y acelerar el paso?

Todos tenemos, estoy seguro, momentos de lucidez en los que 
pensamos “hay algo mal en todo esto.” En los que nos hacemos 
conscientes de la constante insatisfacción de nuestra vida, de un miedo 
siempre presente y un vacío que están tan integrados en nuestro diario 
vivir que apenas y los notamos. 

Llegó el momento de iniciar una revolución. La revolución de la 
conciencia. Un cambio que inicie dentro de cada uno de nosotros y se 
comunique hacia el exterior. Lo mejor que puedes hacer por el mundo 
es trabajar en tu propio bienestar: estar sano y consciente, disfrutar más, 
amar más, esa es tu responsabilidad, es tu parte del trabajo. Al sanar tú, 
sanas al mundo.

En este último libro “el guía” habla directamente contigo. El guía 
no es otra cosa que la parte sabia que existe en mí. Existe también 
dentro de ti. Esa parte que claramente distingue lo productivo de lo 
contraproducente, lo sano de lo dañino, lo bello que trae paz y armonía 
y lo feo que trae malestar y conflicto. Esa parte de ti que conoce las 
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respuestas, que tiene las soluciones, que te habla constantemente y a la 
que decidiste ignorar un día. 

Una vez más, este libro no es para personas religiosas que encuentran 
consuelo y paz en sus creencias. Si estás contento con tu religión haznos a 
los dos un favor y no leas este texto. Léelo sólo si eso que te impusieron ya 
no te sirve e incuso sientes que te estorba. 

Las preguntas están inspiradas en dudas que han surgido en los 
participantes de los talleres que ofrezco junto con mi amigo Balam Ibarra 
desde hace cuatro años. 

Usa este libro de pretexto para hacer un alto en tu vida, un par de 
tardes o un fin de semana en el que te permitas ponerte en perspectiva, 
salirte de la rutina, hacer preguntas y encontrar respuestas, no aquí, ni en 
otra parte sino dentro de ti mismo. 

Aunque no lo creas, tú ya sabes lo que tienes que hacer, ya sabes cuál 
es el camino, tú tienes las respuestas, el problema es que estás distraído. 
Te han convencido de que no sabes, que no puedes, que estás perdido. 
Te acostumbraste a buscar afuera, a seguir a otros, a sentirte desvalido. El 
problema es que te pusieron en contra de ti mismo.

Tu vida en este momento es un reflejo exacto de tu mundo interior. 
La situación del mundo ahora es un reflejo exacto de la mente humana. 
Tú eres ahora el responsable de lo que eres, de lo que haces y hasta de lo 
que te pasa. Tú mismo con tus acciones, hábitos y creencias has creado 
tus circunstancias y eres tú mismo el único capaz de arreglar lo que está 
mal, de cambiar lo que ya no funciona. Tú eres el único responsable 
de tomar las decisiones y llevar a cabo las acciones. Contigo empieza la 
solución. Tú eres la respuesta. 
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UNO

Trabajar en uno mismo

–¿Ser mejor? ¿Es eso?

–No, no, no. Eso de “ser mejor” y la “superación personal” son ideas 
neuróticas basadas en la creencia de que estás incompleto o defectuoso y 
necesitas completarte o arreglarte. Lo que quiero compartir contigo es un 
enfoque diferente. 

Dos metáforas para que sea más claro:
La idea de la sociedad es que eres un diamante en bruto en proceso de 

llegar a su máximo potencial a través de arduo trabajo, “puliendo, poco 
a poco la aristas de tu carácter”, diría uno de esos gurús de la excelencia. 
Vas a la escuela, te preparas, trabajas en “ser mejor”, en adquirir más 
habilidades, en tener un buen trabajo, una buena pareja, en obtener el 
reconocimiento de otros, en “lograr el éxito.” Todo esto para que un día, 
allá y entonces, logres ser un diamante perfecto. 

Todo esto suena muy bien ¿no es así? Sin embargo, ¿qué implica esto 
realmente? Implica, en primer lugar, un constante rechazo de ti mismo. 
Lo que te motiva es la idea de llegar a estar bien algún día. Implica 
también, poner tu atención en lo externo y lo superficial: lo que te hace 
un diamante, según este enfoque, es lo que tienes, lo que haces, lo que has 
logrado y todo esto siempre en comparación de los demás. “Hacerla en 
la vida” es importante sólo si la gran mayoría vive frustrado. Si todos la 
“hicieran en grande” ¿qué merito tendría tu éxito? 

Un ejemplo bien claro: El atleta que gana la medalla de oro en las 
olimpiadas por correr más rápido. En esta sociedad eso es un logro 
maravilloso. Esta persona se prepara y trabaja por años para llegar un día a 
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ganar este premio. Sin embargo, ¿qué le da al mundo o a la humanidad el 
que alguien corra cien metros en veinte segundos? ¿Quién es esta persona 
en su vida y sus relaciones? ¿Cuánto dura la satisfacción de ser el número 
uno? A quién le importa. Lo interesante es que ¡ha logrado ser el mejor!

La segunda metáfora: ¿qué tal si llegaste a este mundo siendo ya un 
diamante hermoso y perfecto? ¿Qué tal si no se trata de sumar, llenarte 
de habilidades, logros y posesiones; sino de restar, quitando todas esas 
ideas equivocadas acerca de ti mismo, eliminando la dudas sobre tu valía 
y todas las etiquetas que te pegaron e impiden que tu brillo se muestre? 

Viéndolo así, lo importante no está afuera, en el futuro. Lo 
importante está dentro de ti, en cada momento de tu vida. No se trata de 
lo que haces o tienes, se trata de lo que eres. 

–¿Para qué trabajar en uno mismo, entonces? Si somos perfectos y 
hermosos, ya no hay nada que hacer. 

–En realidad no, no hay nada que tengas que hacer. Pero la intención 
es que llegues a sentirlo, que vivas desde ese espacio de perfección, 
belleza y paz. Tus ojos no podrán ver hasta que no quites lo que bloquea 
tu visión. El resultado de quitar lo que bloquea tu corazón es el amor. 
El trabajo es sólo despertar y tú ya tienes el único requisito para poder 
despertar: estás dormido.1 Tiene que ver con tu conciencia.

–¡Ah! Tiene que ver con la iluminación…

– No. Ni siquiera con eso. Ese concepto de la iluminación es tan ajeno 
a todos nosotros que no tiene siquiera sentido en la vida diaria. Debido a 
que es una experiencia, no puede ser comunicada y entonces, se ha vuelto 
en muchas tradiciones, un logro sobrehumano al que sólo unos pocos 
pueden aspirar y que se logra a través de prácticas extenuantes y después de 
muchos años… muchas vidas, dicen los que creen en la reencarnación…

– Y tú, ¿crees en la reencarnación?

1  Osho.
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–A eso le vamos a entrar después. 
La conciencia es la capacidad de “darse cuenta”, de poner atención a 

lo que haces, lo que piensas, lo que sientes y lo que dices. Sin darte cuenta 
de esto, reaccionas automáticamente a lo que te pasa y no vives tu vida, 
la vida te sucede. Sin conciencia no eres libre para elegir, no hay espacio 
entre lo que pasa y tu reacción, funcionas como un robot, te aprietan un 
botón y ríes, te aprietan otro y lloras. Sin conciencia sigues a ciegas un 
destino que te fue impuesto por tu herencia, tu entorno, tu familia. Sólo 
al utilizar tu capacidad para darte cuenta eres libre para vivir tu vida.

Eso de que naces con libre albedrío es una mentira…

–Eso me ofende. ¿Quieres decirme que no puedo elegir?

–En realidad no. Si no trabajas en tu capacidad de poner atención y 
en tu voluntad no puedes elegir. Dime algo, si la gente pudiera elegir ser 
feliz, estar sana, ser amorosa, vivir en armonía, ¿acaso no lo elegiría?

–Sí. Por supuesto, eso es lo que queremos todos. 

–Bien, pues ahí está tu respuesta: La gente no es feliz, ni amorosa, ni 
vive en paz, porque no puede. Si pudiera serlo, lo sería; si pudiera hacerlo, 
lo ha-ría.

Lo que te propongo es precisamente el camino hacia la libertad. 
Te quiero hacer una descripción detallada de lo que es una persona 
consciente y libre, sana y abierta para que te enamores de esa imagen y 
entiendas que es una posibilidad para ti. 

Cambiar tu perspectiva hará una gran diferencia en tu vida. No 
ocuparás tu tiempo en deshacerte de un sentimiento de minusvalía 
llenándote de actividades para obtener un premio en el futuro, un premio 
que nunca se consigue. Con este nuevo enfoque, dejarás de buscar afuera 
lo que crees que te hace falta. Reconocerás que el premio más grande ya lo 
tienes… más bien, ya lo eres. 

Se trata de mejorar tu salud, vivir más plenamente, sanar tus 
relaciones, poder mostrarte como eres y darle al mundo lo que sólo tú 
puedes darle.

Este enfoque tiene que ver contigo y no con los demás. 

–¿Volver la vista hacia mí? 
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–Exacto.
En tu vida puedes enfocar tu atención básicamente en dos 

direcciones: hacia fuera y hacia dentro. Hacia fuera están tus relaciones, 
tu personalidad, tus metas, logros y objetivos, la satisfacción de tus 
necesidades y la forma en la que te relacionas con el mundo. Hacia 
dentro están tus procesos mentales, tus sentimientos y emociones, tu 
espiritualidad y la relación que tienes contigo mismo. 

Estos dos aspectos de la vida son igualmente importantes, si descuidas 
uno de ellos tu vida se verá seriamente empobrecida.

Esto puedes verlo claramente en el mundo ahora, el Oriente se enfocó 
hacia adentro, de allá vienen la meditación, el yoga, las artes marciales 
y otras técnicas para hacer contacto con tu mundo interior. Vertidos 
hacia adentro aprecian las virtudes, la espiritualidad, la experiencia de 
los mayores y el silencio. Sin embargo, por descuidar lo externo viven en 
extrema pobreza.

En Occidente se creó la ciencia y la tecnología. Nos enfocamos 
en los logros materiales y la acumulación de la riqueza. Vertidos hacia 
fuera idolatramos la belleza física, la personalidad, la competencia, la 
efectividad. Sin embargo, nuestra vida interior es pobre, vacía, poco 
satisfactoria; un misterio para la mayoría de nosotros. 

En Oriente se medita lo que es ir hacia dentro y hacer contacto con 
lo divino aquí y ahora dentro de ti mismo. En Occidente se reza lo que es 
ir hacia fuera e intentar hacer contacto con lo divino allá y entonces, lejos 
de uno mismo. Rezar es hablar con lo divino, meditar es escucharlo. 

Ir hacia fuera es hacer, tener, lograr; ir hacia den-tro es ser.

–¿Y hay que encontrar el balance?

–Así es, y es que estos dos aspectos de la vida no están separados. 
Están íntimamente relacionados. Lo interno se refleja en lo exterior: tu 
vida ahora es un reflejo exacto de tus creencias y de la forma en la que te 
sientes acerca de ti mismo. El caos en el que se encuentra la humanidad 
ahora es el reflejo del caos de la mente humana. Tu cuerpo, tu casa, tus 
relaciones, tu trabajo, son todos aspectos externos que reflejan lo que 
pasa dentro de ti. Y para estar bien en lo interno necesitamos estar bien 
en lo exterior: buscar la belleza, la comodidad, el orden, la armonía, la 
abundancia y la salud. 
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Trabajar en uno mismo es entonces enfocarte en lo que pasa dentro 
de ti, en lo que tú eres. Incrementar tus virtudes, tu disciplina, el 
respeto por ti mismo. Fortalecer tu voluntad, tu atención, tu bondad, tu 
capacidad de amar y de darte a otros.

Es observar tus pensamientos, hábitos y creencias para decidir cuales 
quieres te representen y cuáles han de ser cambiados o desechados porque 
no son dignos de ti.

Es trabajar en habilidades como la compasión, la paciencia o la 
tolerancia.

–Pero, nadie piensa en eso. Nadie dedica tiempo para estas cosas o para 
sí mismo. Y, ahora que lo digo, suena tan tonto que todo sea más importante 
que yo mismo.

–Suena tonto pero así es. A todos se nos dan veinticuatro horas al día 
y todo el mundo dice, “no tengo tiempo.” Si no tienes tiempo para cuidar 
de ti, de tu cuerpo, de tu crecimiento, o simplemente para ser, es que no 
hay balance en tu vida, es que has descuidado por completo uno de los 
aspectos más importantes de tu existencia. 

–Pero, ¡es verdad! No tengo tiempo. Tengo que trabajar para pagar las 
deudas y mantener a mi familia, tengo proyectos, pendientes y tantas cosas por 
hacer…

–¡Lo que tienes es un desorden completo en tus prioridades! 
Confundes lo urgente con lo importante. Estás hipnotizado.

–¿Cómo hipnotizado?

–Así como te lo digo. Te repitieron tantas veces que la realización es 
algo externo hasta que te lo creíste. Por todos los medios te han dicho 
que te sentirás bien allá y entonces cuando tengas lo que quieres, cuando 
logres lo que te propusiste. ¿De verdad crees que la satisfacción, la paz o la 
felicidad vendrán de cosas externas? 

Tienes que entender que la realidad es todo lo contrario: 



18 Anand Dílvar

Cuando te sientas bien, cuando te reconozcas valioso, cuando 
admitas que eres próspero, entonces lo externo empezará a fluir de 
maravilla. Estarás alineado con la vida y no peleando en su contra.

– Está bien, eso lo entendí ya. ¿Por dónde empiezo? 

–Empieza por el cuerpo.
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DOS

Empieza por el cuerpo

– Espera… ¿el cuerpo es afuera o adentro?

–¡Buena pregunta! El cuerpo es la frontera entre lo interno y lo 
externo, el cuerpo es la puerta entre los dos mundos, es el medio y el 
vehículo. A través de él, lo interno, lo sutil, lo intangible, lo divino en ti, 
se manifiesta en lo mundano, en lo físico, en lo tangible. Es tu canal de 
comunicación y tu herramienta de expresión. Es el lugar donde sucedes, 
el templo donde habitas.

–Entonces, ¿no soy mi cuerpo?

–Lo eres y no lo eres al mismo tiempo. 

–No entiendo.

–Mira, lo realmente importante en la vida es, por lo general, paradójico, 
es decir que es una cosa y su contrario al mismo tiempo. No eres el cuerpo 
pero sin cuerpo tú no puedes ser. El cuerpo, por decirlo de alguna manera, 
es la parte más densa de ti. Es por eso que te digo que empieces por ahí. 

–Ya vas, ¿cómo empiezo?

–Empieza por observarlo. Desnúdate por completo y párate frente a 
un espejo. 
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–¿Desnudo? ¡Qué vergüenza!

–Observa eso también. ¿De dónde vienen la vergüenza y el pudor? 
¿Quién te los inculcó y con qué propósito? ¿Hay alguien por ahí a quien 
le conviene que te rechaces de esta manera? ¿Te es más claro ahora que te 
pusieron en contra de ti mismo? Ve más allá de las ideas que te metieron 
en la cabeza y entiéndelo de una vez: tu cuerpo es perfecto, no hay una 
sola parte de él que sea sucia o pecaminosa, ninguna parte de él por la que 
tengas que ocultarte o sentirte avergonzado.

–Pero, eso no es lo que cree la mayoría de la gente…

–¡Exacto! Por eso estamos como estamos. ¿Te atreves a entrarle al 
trabajo o no?

–Pues ya estoy aquí. 

–Párate pues, desnudo frente al espejo y observa. No se trata de 
criticarte, eso ya lo haces todos los días, se trata de ver lo que es para 
comprender y poder tomar cartas en el asunto. 

¿Qué relación tienes con tu cuerpo? … ¿Es una relación amorosa de 
aceptación o es una relación de indiferencia y rechazo? … ¿Qué refleja tu 
cuerpo? ¿Amor por ti mismo y cuidado, respeto y dedicación? … ¿Refleja 
acaso descuido, desinterés, apatía, auto-desprecio? 

Sé lo más objetivo que puedas, sólo describe lo que ves. ¿Está sano o 
no? ¿Está en forma o no? ¿Es flexible, armónico, proporcionado? …

No te hablo de compararte con los estereotipos de belleza de los 
medios, esos están específicamente diseñados para hacerte sentir mal. 
Hablo de tu cuerpo tal y como es. ¿Tiene sobrepeso? ¿Qué te pide desde 
hace tiempo? ¿Ejercicio, movimiento, descanso, más agua, más oxígeno, 
menos grasa?

–¡Oye! ¡Son un montón de preguntas!

–Y ¿conoces las respuestas?

–Sí, si soy honesto, conozco las respuestas. 
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–¿Es cierto o no que tú ya sabes lo que tienes que hacer? 

–Es cierto. Sé perfectamente que tengo que cuidar mejor de mi salud. Sé 
perfectamente que tengo que dejar de fumar y sé también que necesito una 
rutina de ejercicio. Sé que debo mejorar mi dieta y quitarme de tanta comida 
chatarra. Todo eso lo sé muy bien pero… ¡¿Por qué no lo hago?!

–No lo haces porque estás distraído y porque hay un tramo que 
recorrer entre saber y la posibilidad de hacer. Es por eso que habrás de 
trabajar en tu capacidad de poner atención y en fortalecer tu voluntad. 
Eso lo veremos más tarde. Sigamos observando. ¿De qué te das cuentas?

–Bueno, me doy cuenta de que me rechazo. No me gusta mi cuerpo y 
siempre lo comparo. Tengo en mi cabeza una idea de “como debería ser” y no 
se asemeja a lo que es. 

–Así como tu vida ahora es un reflejo exacto de tu mundo interior, 
cada momento y cada aspecto de tu vida refleja lo que pasa dentro de 
ti. Así que, si quieres conocerte, si quieres entender, si quieres respuestas, 
vuelve la vista a ti y pon atención: ¿Quieres ver qué anda mal?, ¿qué debes 
hacer?, ¿cómo mejorar tu salud, tus relaciones, tu econo-mía? Obsérvate. 

Tu historia completa está escrita en tu cuerpo. Una cadera contraída 
denota represión y miedo. Los hombros hacia delante hablan de enojo, 
si has tenido que llevar una carga muy pesada en tu vida notarás que tu 
espalda está encorvada y tus hombros caídos. Si observas con atención 
notarás que tu cuerpo es una metáfora de tu forma de ser y de todo lo que 
has vivido. 

Si tu cuerpo, por su postura y aspecto, expresara algo en silencio… 
¿qué diría?

–Pues diría que lo tengo descuidado. A penas le doy lo que necesita 
para mantenerse más o menos sano. Por fuera cuido de su aspecto pero por 
den-tro está en completo desorden. No es muy flexible, no está en buenas 
condiciones…

–¿Te das cuenta de que estás terriblemente distraído? Eres, y al mismo 
tiempo, tienes a tu disposición una maquinaria maravillosa para hacer 
lo que quieres, para ir a donde gustes, para expresarte en el mundo y la 
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tienes en el olvido. En realidad, te tienes en el olvido. Como es tu templo 
así eres tú: poco flexible, bien por fuera en desorden por den-tro, en malas 
condiciones…

–Oye, pues como está la situación ahora, no es fácil poner tanta atención 
a esto. No tenemos tiempo. ¿A qué hora quieres que haga ejercicio si apenas 
puedo con todo lo que tengo que hacer? 

–Me alegra que menciones el asunto del tiempo de nuevo. Te lo voy a 
poner claro de una buena vez: 

El que estés realmente bien no será logrado con un cambio cosmético 
y superficial, ni creas que vas a cambiar un par de cosas y lograrás hacer 
que tu vida marche de maravilla. Lo que te propongo es un cambio 
radical en tu forma de vida, en tus costumbres, en tus creencias. Un 
cambio profundo que inicie dentro de ti y se comunique primero a tu 
entorno y luego al mundo entero. La casa se está quemando así que ya no 
estamos para palmaditas en la espalda y porras.

Recuperar tu libertad requiere de toda tu energía, todo tu tiempo, 
toda tu atención y una férrea determinación de lograrlo, requiere 
de un deseo ardiente que se comunique a todas tus actividades, tus 
pensamientos, tus relaciones. Hasta que no haya en ti una absoluta 
determinación de dejar atrás lo que no te sirve, seguirás buscando 
excusas, caminos fáciles y sustitutos, seguirás conformándote con una 
vidita mediocre: con el trabajo que más o menos quieres, uno que te sirva 
meramente para sobrevivir; la relación que más o menos deseas, una que 
te sirva para tapar tu soledad y tu tristeza; y siendo más o menos lo que te 
tocó ser, no lo que eres en realidad. 

Jesucristo dijo un día: “A los tibios escupiré de mi boca.” 
El camino al verdadero bienestar no es para tibios ni pusilánimes. Así 

que, decide de una vez, ¿quieres seguir con tu vida como está o quieres en 
verdad conocer la libertad y la dicha que de ella surge?

–¿Te enojas mucho no?

–No me enojo, me apasiono. Entiende que el cambio en el mundo 
no es político o social, es individual. Al cambiar tú, cambiará el mundo 
entero y esa es una meta que me apasiona, algo que me parece en verdad 
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digno de ser intentado. Una meta loable por la cual dar nuestra vida 
completa. Sólo quiero aclararte que el hecho de que tú estés bien y el que 
tú vivas en conciencia es de importancia global y de carácter urgente.

–Muy bien, el deseo empieza a arder en mi corazón. ¿Seguimos? 

–El primer punto a poner atención:

Una persona sana y consciente habita su cuerpo por completo, le 
conoce, disfruta de él, lo cuida y lo mantiene en óptimas condiciones 

a través de una disciplina de alimentación.

–¿Habitar mi cuerpo? ¿Qué significa eso?

–Quiere decir poder sentir los procesos sutiles que en él se dan. Estar 
consciente de tu respiración, de dónde y cuándo surgen tus emociones. Es 
tener una comunicación clara con él acerca de lo que necesita y expresa. 

–Suena muy bien, ¿cómo se logra eso?

–Pues tendrás que empezar con lo que comes. 
Necesitas, obviamente, dejar de comer chatarras y comida rápida 

preparada mecánicamente, sin amor, sin atención y con el único 
propósito de hacer dinero. 

Querrás reducir o eliminar el consumo de azúcares y harinas blancas, 
carne y bebidas embotelladas. 

Una vez que empieces a poner atención a tu alimentación y cuando 
en tu dieta haya balance entre carbohidratos, grasas y proteínas, notarás 
que te vuelves mucho más sensible de lo que eres ahora. 

Poner atención a lo que comes es además, una excusa para desarrollar 
tu conciencia y para ejercitar tu voluntad. 

–No veo la conexión entre comida, conciencia y voluntad.

–Te explico. Hay adicciones que son obvias: al alcohol, la nicotina, 
la cafeína. Hay otras que no lo son tanto: al azúcar y harinas refinadas, 
a comer demasiado, a los conservadores de la comida empaquetada. 
Cuando reduzcas o elimines el consumo de estas sustancias, tu cuerpo 
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y tu mente sentirán el cambio, extrañarás la euforia que causa el azúcar 
y el embotamiento que causa comer en exceso. Si estás en verdad 
comprometido con tu trabajo personal tendrás que pasar por el síndrome 
de abstinencia, permitir que se dé una limpieza de tu organismo y 
necesitarás de tu voluntad para mantenerte firme en tu propósito.

Ahora bien, las adicciones impiden que tus necesidades insatisfechas 
y asuntos pendientes lleguen a tu conciencia. Cualquier adicción es una 
tapadera y una compensación. Es tanto el miedo a la soledad o al dolor 
que la persona elige, inconscientemente, poner en riesgo su salud antes 
de arriesgarse a sentir lo que hay detrás. Satisfaces tu necesidad de sexo 
con chocolate y llenas tu vacío existencial con fritangas, la soledad la 
mantienes a raya fumando o comiendo. 

Al mejorar tu dieta, no sólo tendrás que lidiar con los asuntos que 
llegarán a tu conciencia, sino que, en cada comida, en cada menú que 
elijas, tendrás la oportunidad de poner atención. Dejar de actuar 
mecánicamente, elegir y comer conscientemente.

–Es todo un reto. ¿No?

–Bueno, se trata de cambiar hábitos que han estado contigo toda 
tu vida. Observarlos y hacerte consciente de ellos te dará la posibilidad 
de elegir. Esa es una de las ventajas de darse cuenta, si no estás siquiera 
consciente de que hay algo mal, no puedes hacer nada al respecto. Sin 
embargo, cuando te das cuenta y la realización es suficientemente 
profunda, tu comportamiento cambia. 

Algunas mamás le dan Coca cola a sus hijos porque no tienen idea 
del daño que les hacen, no se han enterado que la cafeína y el azúcar 
los hace adictos y trastorna el funcionamiento de su cerebro, de cómo 
sus ingredientes acaban con sus dientes y su estómago. Si estuvieran 
conscientes de eso, no lo harían. ¿Verdad?

–No lo sé. Yo creo que seguirían haciendo lo mismo. Como los que fuman. 
¿Acaso no saben que dañan su salud y siguen fumando?

–La persona que fuma sabe sólo a nivel intelectual, que se hace daño, 
pero no está consciente al respecto. Si lo estuviera no podría justificarlo 
de ninguna manera en su mente. Estaría plenamente consciente que 
fumar es un acto autodestructivo y que al darle dinero a las tabacaleras, 
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se hace cómplice de corporaciones sin escrúpulos que lucran dañando la 
salud de nuestros hermanos y nuestros hijitos. ¿Quién puede hacer eso 
conscientemente?

–Así que ¿saber y darse cuenta no es lo mismo?

–Saber involucra una mínima parte de ti: el intelecto. El darse cuenta 
involucra todo tu ser: tu consciencia. Tú ya sabes, intelectualmente, lo 
que tienes que hacer, sólo falta que te des cuenta de que eres capaz de 
hacerlo. Cuando de verdad te das cuenta de algo, cambias y, por lo tanto, 
tu comportamiento cambia, simplemente no puedes seguir haciendo lo 
mismo porque ya no eres el mismo de antes.

Cualquier cosa que dices, piensas o haces en con-tra de ti, de otros o 
de tu entorno, viene de la falta de consciencia. La maldad en realidad no 
existe. La maldad es solamente la ausencia de consciencia.

–Muy bien, así que cuidar de mi alimentación incluye deshacerme de 
mis adicciones. Usar mi voluntad para lidiar con lo que hay detrás de ellas y 
hacerme consciente de mis verdaderas necesidades y miedos. ¿Qué más?

–El segundo punto:

Una persona sana y consciente integra 
a su vida diaria 

una disciplina psicofísica.

–Te refieres a hacer ejercicio. 

–En parte y algo más.
Existen, desde hace miles de años, disciplinas para desarrollar tu 

conciencia a través de prácticas que involucran al cuerpo. El Yoga, el 
Tai-chi o el Chi-Kung son algunas de ellas. 

–Insistes en la palabra “disciplina” ¿Qué hay de eso?

–Un cambio profundo implica nuevos hábitos. Los hábitos que 
han creado tu situación de vida actual se dieron en ti al azar, sin que tú 
participaras conscientemente en su creación. Tu mente tiende a repetir en 
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automático los hábitos ya establecidos, así que esta resistencia al cambio crea 
una fricción entre lo es y lo que quieres que sea, entre tu mente y tu corazón. 
Esta fricción entre tus costumbres y lo que tú has decidido conscientemente 
es lo que fortalece tu voluntad y te da, con el tiempo, la capacidad de hacer. 

La disciplina es apegarte a tus nuevos propósitos y decisiones. Ir más 
allá de la resistencia, la inercia, la pereza, hacia lo que sabes que quieres y 
tienes que hacer. Hacerte responsable una y otra vez. Después de todo, si 
sigues haciendo lo mismo que has hecho hasta ahora, seguirás teniendo 
los mismos resultados.

–Entiendo. Y estas prácticas milenarias de las que hablas, requieren de 
constancia y entrega. Requieren de un compromiso de mi parte…

–Exacto. Si tienes un compromiso contigo mismo de practicar 
digamos, yoga dos veces por semana, cada vez que cumples refuerzas tu 
voluntad y renuevas tu intención de ser libre, sano y consciente. 

–Veo la relación con la voluntad. Mientras más capaz me vuelvo 
de vencer la resistencia al cambio, más libre soy para elegir. Pero no veo la 
conexión entre hacer algo con el cuerpo y el aumento de mi conciencia.

–¿Recuerdas que dijimos que el cuerpo es la puerta entre los dos 
mundos? ¿Entre lo tangible y lo intangible de tu ser? Bien, pues estas 
técnicas son la llave de esa puerta. 

Su práctica no sólo incluye movimientos corporales, posturas 
y ejercicios, sino que involucra tu atención completa, momento a 
momento, a tus movimientos, tu intención y tu respiración. 

Detrás de cada una de ellas hay una profunda filosofía de vida basada 
en el amor, el respeto, la armonía y la salud. Detrás de lo evidente, de la 
parte física de la práctica, está la intención de aumentar tu conciencia. 

Por más de cinco mil años estás disciplinas se han conservado como 
la posibilidad de cambiar tu vida por completo. Todas ellas son técnicas 
de meditación en movimiento y la preparación para meditar más 
profundamente.

Dijimos que tú eres tu templo. Si tu cuerpo se vuelve más sano, más 
fuerte, más sensible, más flexible tú adquieres todas esas características. La 
metáfora se aplica en ambos sentidos. 
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–Me resulta difícil de creer que practicando Yoga pueda yo cambiar algo 
en mi vida.

–Te entiendo muy bien. A una mente materialista, enfocada en la 
productividad, en la efectividad, en lo práctico; le resulta imposible 
pensar en beneficios que van más allá de lo mundano.

“¿De qué me sirve a mí estar más sano? ¿Cuánto voy a ganar si 
practico Tai-chi? ¿Para qué quiero ser más flexible o sensible? ¿Acaso 
tendré más reconocimiento? ¿Seré más atractivo? ¿Lo puedo incluir en mi 
curriculum?” Esas son las preguntas detrás de tu incredulidad. 

Haz un intento de salir de tu hipnosis y entiéndelo de una vez: Creer 
que estarás bien cuando hayas arreglado lo externo es una mentira. Lo 
externo estará bien como consecuencia de tu bienestar interior. 

–Es difícil ir en contra de lo establecido.

–¡Tienes que hacerlo! 
Definitivamente tienes que ir en contra de lo establecido. ¡Ve 

por favor los resultados de no hacerlo! Enciende el televisor por unos 
momentos y observa la estupidez humana en todo su esplendor. 
Programas idiotas para gente idiota, ve lo que nos estamos haciendo 
unos a otros. Una humanidad entera dormida corriendo hacia su propia 
destrucción. 

Ya le buscamos en lo material, en lo superficial, en lo externo y es 
obvio que no está funcionando. ¿Cuánto más daño antes de cambiar de 
enfoque? 

–¿Y qué quieres, un cambio radical de un día para otro?

–No. Me refiero a un cambio total que se puede hacer gradualmente 
de forma constante. 

Un cambio que incluya, tu salud física, mental y espiritual, armonía 
en tus relaciones, respeto en la comunicación con otros y contigo mismo 
y el cuidado del medio ambiente. 

–Todos los aspectos de nuestra vida.
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–Todos. Como te dije antes, no hay separación entre lo interno 
y lo externo. Todo está relacionado. Una persona consciente se ama 
profundamente y ese amor se manifiesta en acciones sociales, ecológicas y 
de consumo responsable. 

El siguiente punto a poner atención:

Una persona sana y consciente conoce plenamente su respiración.

Otra de las ventajas de las disciplinas psicofísicas es que te hacen 
consciente de tu respiración: el único proceso automático de tu cuerpo 
que puedes modificar intencionalmente y participar así, de manera activa, 
en lo que te pasa, en lo que sientes y en tu estado de ánimo.

–Explícamelo mejor. 

–Imagina que en ti existen dos inteligencias, una grande conectada 
directamente con la existencia que se encarga de lo importante y una 
pequeña básicamente desconectada de la realidad que se encarga de lo 
secundario.

La inteligencia grande es la inteligencia de tu cuerpo encargada de 
todos los procesos que te mantienen vivo, la respiración, la digestión, la 
circulación de la sangre, los latidos de tu corazón, la regeneración y el 
cuidado de los billones de células que te componen, entre otras muchas 
cosas. Esta misma inteligencia se encarga del universo entero, de que los 
capullos se abran en flores, de que las orugas se conviertan en mariposas, 
de que la vida siga su camino. Tu cuerpo está conectado directamente a 
esta maravillosa inteligencia, de donde por cierto, vienen también tus 
necesidades. 

La inteligencia chica es la de tu mente que te sirve para resolver 
crucigramas, conseguir comida y un par de cosas más. 

–¡Oye! ¿Cómo que inteligencia chica? Si hablas del intelecto humano, que 
nos ha llevado a la cima de la evolución, a transformar el mundo, a dominar 
al resto de las especies…

–…al borde de la destrucción, a la creación de armas nucleares, a 
repartir la riqueza entre unos cuantos, a contaminarlo todo…
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Por otro lado, tú eres la cima de la evolución sólo en tu cabezota. Si 
seguimos igual, en unos cientos de años habremos desaparecido. 

–¡Qué exagerado!

–Tal vez exagero. Sin embargo, en cuatro mil seiscientos millones de 
años de evolución nunca hubo una especie que le hiciera tanto daño a 
otras especies o a sí misma y que pusiera en riesgo a la vida. Si a fin de 
cuentas usamos las bombas que hemos construido, o seguimos con el uso 
desmedido de recursos y desaparecemos, la “inteligencia” humana habrá 
demostrado ser una prueba fallida más el camino de la evolución. 

–El fin del mundo…

–El fin de los humanos. 
El mundo seguirá otros millones de años sin nosotros como si nada 

hubiera pasado. Todo el planeta descansará y será un día de fiesta para el 
resto de los seres vivientes. 

–¿De verdad crees que pase?

–No lo sé. Pero el siglo pasado más de cien millones de seres humanos 
murieron en guerras, exterminios y conflictos armados. Más personas 
murieron asesinadas por el hombre mismo que por cualquier desastre 
natural. 

–Y ¿cómo es que terminamos hablando de esto si estábamos en la 
respiración?

–¡Ah! Porque nosotros somos la posibilidad de un cambio. La 
evolución del hombre es la evolución de su conciencia. Al sanar tú sanarás 
al mundo entero. Una persona consciente no puede hacerle daño a otros 
ni lastimar innecesariamente a seres que sienten. Una vez consciente no 
apoyarás el consumismo exagerado, el maltrato a los animales, el uso 
desmedido de los recursos, la contaminación o la violencia. ¿Ves ahora 
que esto tiene que ver con algo realmente trascendente? 
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–Si lo veo. Hacernos responsables de nuestro destino. Como si 
participáramos activamente en la evolución.

–Participar en una re-evolución. ¿Seguimos?

–Seguimos. 

–Bien. Como ya dije, todos los procesos indispensables para 
mantenerte vivo están a cargo de la inteligencia de tu cuerpo y se llevan a 
cabo de forma automática. Uno de los más importantes es tu respiración.

Tu respiración es sinónimo de vida, lo primero que hiciste al llegar 
al mundo, tu primer acto de voluntad fue inspirar, con esa bocanada 
abriste la puerta a tu experiencia como individuo. Los doctores y los 
padres esperan expectantes a que el recién nacido inhale, llore y se haga 
así responsable de su vida. Lo último que harás en tu vida será exhalar y 
con ese último aliento la vida evacuará tu cuerpo. Habrás expirado. 

Tu respiración es también una metáfora de quien tú eres. Si es 
poco profunda, reprimida, apenas suficiente para mantenerte vivo, así 
es tu relación con el mundo. Por medio de ella expresas o reprimes tus 
emociones. 

Tu respiración tiene que ver con tu entusiasmo, con tu plenitud, 
con tu timidez, con sentir o evitar, con atreverte o desistir, con estar 
presente o evadirte. Por medio de ella, aumentas o disminuyes tu energía 
en diferentes situaciones. Todo esto sucede de manera inconsciente. Sin 
embargo, a diferencia de tus otros procesos corporales, tu respiración 
puede ser observada y modificada conscientemente. 

–Lo cual, me da la posibilidad de participar activamente en lo que me 
sucede.

–¡Exacto! Notar en qué situaciones aguantas la respiración, qué está 
pasando cuando respiras superficialmente, cómo es tu respiración cuando 
estás deprimido y cómo es cuando estás a todo dar, te da oportunidad de 
conocerte mejor y de cambiar si así lo deseas.

Una persona sana, respira plena y completamente. Inspira 
profundamente desde el abdomen llenando al máximo sus pulmones y 
toma así la vida y todo lo que le ofrece, se nutre y se llena de energía. Al 
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exhalar, vacía por completo su cuerpo, se entrega completamente a la vida 
y a sus experiencias sin miedo y sin escatimar. 

Es por eso que es tan importante poner atención a tu respiración. Las 
disciplinas psicofísicas rompen con los bloqueos corporales que impiden 
que respires profundamente, te enseñan a respirar de forma plena y te 
ponen en contacto con tu cuerpo.

–¿Y cómo es que, siendo tan importante, pocos son los que consideran esto? 
Yo nunca me había detenido a analizarlo.

–Los conocimientos y las herramientas para estar bien y crecer están 
disponibles para todos desde hace miles de años. Es cuestión de ocupar tu 
tiempo y tu atención en lo realmente importante o en lo superficial. Date 
cuenta de que tú y la humanidad entera han sido llevados de la mano a 
enfocarse en lo externo. Has sido intencionalmente distraído de tu ser y 
condicionado a sentirte desvalido.

–Pero lo que tú quieres es un monje al que no le importe lo material y que 
se pase el tiempo haciendo Yoga. Eso no me interesa en lo absoluto.

– Negar lo externo ya se ha hecho y no sirvió tampoco. No 
propongo que niegues lo externo ni lo superficial sino que le des su justa 
importancia. Tienes que darte cuenta un día que no importa tanto qué 
marca de ropa usas o como se te ve, sino que estés sano. La forma de tus 
nalgas o el tamaño de tus senos no importan tanto como aceptarte tal y 
como eres. La forma de tu nariz o tu peinado importan mucho menos 
que respirar saludablemente y estar presente.

No niego que lo material es también hermoso y un juego divertido. 
El problema está en descuidar lo esencial por estar sólo interesado en la 
moda, conformarse con verse bien sin sentirse bien, basar tu valía en la 
forma de tu cuerpo o rechazarte porque no se ajusta a los estereotipos que 
te dieron. 

Después de cuidar de lo realmente importante y entendiendo que lo 
externo no tiene en realidad nada que ver con tu valía, yo te acompaño de 
compras un día con mucho gusto. 

–Una vez más… se trata de encontrar el balance. 
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–Así es. Balance es lo que le falta al ser humano y a nuestras vidas.
Y para terminar con el tema, observar tu respiración te conecta con 

la inteligencia de tu cuerpo y con el momento presente. Poner atención 
al aire que entra y sale de tu cuerpo calma tu mente y lleva tu conciencia 
hacia dentro, hacia ti mismo. 

–Te confieso algo. 
Veo que tienes razón en lo que me dices. Sin embargo, son tantos nuevos 

conceptos, tantas cosas que no hago y tantas costumbres que no tengo, 
que me abruman. No me creo capaz de llevarlas a cabo. Y sólo llevamos lo 
relacionado con el cuerpo, más todo lo que falta. ¿Cómo cambiar lo que he 
hecho toda mi vida?¿Cómo romper con condicionamientos de tantos años?

–Entiendo lo que me dices. Tómalo con calma. El primer paso es 
hacerte consciente de lo que hay por hacer e ir implementado poco a 
poco nuevos hábitos y actitudes. 

Enfócate por ahora en lo que hemos visto: conciencia y darse cuenta, 
hacerte responsable y volver la vista hacia ti.

Por otro lado, tu mente siempre se resiste al cambio, lo nuevo le 
asusta, su lema es: “No estamos bien, pero hemos sobrevivido, así que no 
hagas nada.” A lo largo de este capítulo habrás ya escuchado a tu mente 
diciendo: “No puede ser que todos estén equivocados” “Esto no es posible 
de llevar a cabo” “Esto no es ni útil ni práctico” o “Está loco, ¿quién 
puede cambiar lo establecido?”

Tienes, si quieres mejorar tu calidad de vida, que ir más allá de esa 
resistencia. Empieza con tu die-ta y con una disciplina y enfócate si 
quieres en los beneficios a tu salud. 

Dile a tu mente, que mientras más sano estés, más productivo serás. 
Eso la tranquilizará un poco, le dará una razón práctica. 

–¿Qué le diga a mi mente?¿Quieres decir que me lo diga a mí mismo?

–No, díselo a tu mente. Tú eres el que compró este libro y quién 
desea estar mejor, tu mente es la que crea obstáculos y te desanima. 
Tú no eres tu mente ni tu programación ni tus costumbres ni tus 
condicionamientos. Tú no eres tu mente, has sido poseído por ella.
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TRES

Crea espacio entre tú y tu mente2

–¿No sólo hipnotizado sino poseído? Voy de mal en peor.

–Exagero un poco para hacer claro algo que, por ser parte de tu forma 
de percibir el mundo, te será difícil de observar al principio. 

Por un lado, los condicionamientos sociales que heredaste te tienen 
hipnotizado y les obedeces ciegamente sin parar a considerar un minuto 
si van con quien tú eres o con lo que quieres en tu vida. ¿Te queda claro 
esto?

–Entiendo que me han dicho cómo ser, cómo pensar, qué hacer, a qué 
dedicarme, y cómo relacionarme. Y no son muchas las opciones. 

–Te voy a contar una historia para que te quede más claro:3

Un hombre va al sastre y le ordena un traje carísimo de la mejor 
calidad. Al regresar a recogerlo se lo prueba y nota que una manga del 
saco es más larga que la otra y que el pantalón se tuerce hacia un lado, 
entre otras cosas.

2 Este capítulo y el siguiente están inspirados en las enseñanzas de Eckhart 
Tolle. Para profundizar sobre el tema, lee sus libros “El poder del ahora” y 
“La nueva tierra”. Grupo Editorial Norma.

3 Esta historia la cuenta Krishnananda en su libro “Face to Face with Fear”, 
Koregon Publications.
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“Algo anda mal con este traje” le dice al sastre al probárselo, quien con 
toda calma y seguridad responde: “El traje es perfecto lo que pasa es que 
usted no sabe usarlo.” Frente al espejo el cliente recibe instrucciones: “Tiene 
usted que encoger un poco este brazo, gire la cadera hacia acá y estire esta 
pierna.” Después de todos esos ajustes, el traje parece encajar bien, así que 
el cliente paga y sale de la sastrería cojeando y torciendo el cuerpo.

El hombre camina con esfuerzos por la calle y se cruza con dos 
hermosas mujeres. Una vez que se han alejado, una de ellas le comenta a 
la otra, “¿Viste a ese hombre? Qué lástima que esté lisiado, tan joven…” 
“Sí es una verdadera lástima” contesta su amiga, “sin embargo, ¿viste que 
elegante traje vestía?”

–El traje representa los condicionamientos sociales.

–Así es. En nuestro afán de encajar y ser aceptados, hemos encogido 
nuestra energía vital, hemos torcido nuestra verdadera naturaleza, nos 
hemos adaptado a un modelo que no nos queda. Andamos por la vida 
cediendo, fingiendo y haciendo grandes esfuerzos por adaptarnos. Y, por 
lo tanto, vivimos al diez por ciento de nuestra verdadera capacidad y 
nuestra alegría. 

–Pero, ¿qué propones entonces? ¿que seamos unos inadaptados?

–Alguien dijo, “Estar bien adaptado a una sociedad profundamente 
enferma no es signo de salud.”4 

Lo que propongo es hacer un alto y recapacitar en las cosas que haces. 
Las metas que persigues ¿son tuyas realmente o vienen de algo externo? 
Tu forma de ser, ¿representa quién eres en realidad o es algo adquirido 
del entorno? ¿Te has fijado que hay seis o siete personalidades diferentes y 
todos somos una copia de alguna de ellas?

–La gente repite una y otra vez las mismas frases y los mismos lugares 
comunes. Habla de los mismos temas, sigue las mismas modas, persigue los 
mismos objetivos, hace todo lo que le dicen. 

4 Jiddu Krishnamurti
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–Piensa en esto: para que alguien dedique su vida a algo que no 
disfruta, para que compre un montón de cosas que no necesita, para que 
siga un montón de instrucciones que nada tienen que ver con él, tiene 
que estar hipnotizado. ¿Puedes verlo?

–Si lo veo. Nos dan órdenes y las obedecemos ciegamente. Pero, ¿poseídos 
por la mente?¿cómo está eso?

–Estar poseído es confundir un agente ajeno a ti con quien tú eres. 
Tú crees que creas tus pensamientos pero en realidad, los pensamientos 
suceden en ti de forma involuntaria, desorganizada, caótica e incesante. 

–¿Si no soy yo el que piensa, entonces quién?

–Si el pensar fuese voluntario, serías capaz de dejar de pensar cuando 
quisieras. La realidad es que no puedes parar el constante ruido de tu mente y 
reaccionas a él como si fueras tú mismo. El noventa y ocho por ciento de los 
pensamientos que ocupan tu atención son inútiles, innecesarios y repetitivos. 

Este pensar compulsivo es la fuente de todos los problemas del ser 
humano, la fuente de su infelicidad e insatisfacción. Este interminable 
parloteo en tu cabeza se ha vuelto una terrible disfunción. Y tú y la 
mayoría de nosotros, estamos totalmente identificados con él. Creemos y 
sentimos que somos ese diálogo interno. Has confundido tu mente, que 
es sólo una mínima parte de ti, con lo que eres.

Piensa por un momento en las implicaciones que tiene el hecho de 
que los pensamientos surjan en ti sin control alguno.

–Pues, estoy a merced de lo que pasa en mi cabeza. Reacciono a esos 
pensamientos sin control que arruinan mi paz. 

–Esos pensamientos se entrometen en tus relaciones, en tus 
decisiones, en todo lo que haces, sientes, percibes y vives. Pensamientos 
basados en experiencias pasadas que nada tienen que ver con el presente. 

–¿Cómo dejar de pensar tanto entonces? ¿Cómo detener este molesto y 
constante parloteo mental? ¿Cómo vivir en el presente si la mente se entromete 
siempre? 
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–Hay algo mucho más efectivo que intentar detener los 
pensamientos: Des-identificarte de ellos. Cuando estamos totalmente 
identificados con nuestra mente y le creemos todo lo que nos dice, 
no somos libres en lo absoluto. No elegimos cómo actuar sino que 
reaccionamos en automático. Un pensamiento surge en ti y sientes culpa, 
otro más y vuelves a lamentar lo que perdiste en el pasado.

Esos procesos automáticos de tu mente no pueden ser detenidos 
ya que son parte de su propia naturaleza. Controlarlos te tomaría años 
y años de práctica meditativa y ejercicios mentales como los que llevan 
a cabo los monjes budistas durante toda su vida. Preocuparte, sentirte 
culpable, traer recuerdos desagradables o guardar rencores, son todos 
hábitos que has adquirido durante toda la vida y tomaría mucho tiempo 
y esfuerzo cambiarlos. No digo que sea imposible pero si extremadamente 
difícil.

Te propongo una solución que también requerirá de tu atención 
completa pero que, aplicada frecuentemente te liberará de la tiranía de tu 
mente:

Crear espacio entre tú y tu mente.

Cuando logres integrar profundo en tu conciencia la realización de 
que tú no eres el ruido mental, sino la consciencia que lo escucha, habrás 
iniciado el camino hacia el bienestar.

Date cuenta de que el contenido del ruido no es en realidad 
importante. Tu mente puede usar cualquier tema para llevar a cabo su 
programa. Puedes incluso cambiar de un tema a otro y la mente gustosa 
lo utilizará para preocuparte, estresarte o cualquiera que sea el hábito que 
adquirió. 

Date cuenta también de que no hay una utilidad práctica detrás de 
esos hábitos mentales. De nada sirve, preocuparse, estresarse, culparse, 
guardar rencores. Son hábitos mentales que puedes observar sin 
reaccionar.

Sé muy bien que esto te suena extraño porque lo habitual es que te 
enfrasques en un diálogo mental interminable tratando de convencer a 
tu mente de que la cosa no está tan mal. Lo más común es que la gente 
que te quiere te diga: “No te preocupes todo va estar bien.” En realidad, 
no puedes dejar de preocuparte porque es algo que hace tu mente en 
automático. 
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Yo te digo y este es otro concepto importante a entender:

Crea espacio entre tú y tu mente, aprende a observar desapegado 
lo que pasa dentro de tu cabeza y mantente consciente de que tú no 

eres tus hábitos mentales.

Crear espacio entre tú y tu mente es observar desapegado tus 
pensamientos sin reaccionar a ellos. Estar atento y consciente de que 
tú eres el observador, el espacio donde suceden esos pensamientos. 
Observar la locura del diálogo interno como lo que es: un incesante, 
innecesario e inofensivo parloteo que se salió de control. 

Estoy consciente de que lo que te propongo no es fácil, pero con 
el tiempo, y con la práctica podrás observar toda la actividad de tu 
mente sin tener que responder a ella como un robot.

–No estoy seguro que me quede claro esto de estar identificado con la 
mente. Escucho mis pensamientos pero no siento que yo sea ellos.

–Mucha gente exclama: “Me dije a mí mismo…” o “Me escuché 
decir…” o “Quiero tener una mejor relación conmigo mismo.” 
Estas frases implican dos personas, una que habla y otra que escucha 
o bien, dos personas relacionándose: “Yo” el que quiere una mejor 
relación y “yo mismo” con quien se quiere una mejor relación.

¿Quiénes son estás dos personas? ¿Entre quienes se lleva este 
diálogo?

–Entre yo y mi mente.

–Exacto. Tu mente no eres “tú mismo.” Tú eres el que escucha, 
tu mente es la que no para de hablar, opinar, interpretar, prevenir, 
advertir, sugerir, comparar, analizar, nombrar, etiquetar, etc. Tú eres 
la presencia que escucha y observa lo que pasa en tu mente, tú eres 
el espacio en donde todo esto sucede. 

Si logras integrar, profundo en tu conciencia, esta realización, 
habrás dado un paso enorme en tu desarrollo personal. Un paso 
hacia la libertad de la tiranía de tu mente. Crear espacio entre tú y 
tu mente es estar presente, ser auténtico, espontáneo, ver lo que es 
directamente y reaccionar con frescura y atención.
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Sin espacio entre tú y tu mente eres el esclavo de quién crees que 
eres.

–¿Reaccionando siempre a los pensamientos?…

–No sólo eso, viviendo desde ellos. Desde los roles y lugares 
comunes que representas. Tu forma de ser, tu personalidad, está 
condicionada por el pasado, por tus experiencias y aprendizajes 
anteriores. Vivir desde ahí es seguir un guión que fue escrito por 
las circunstancias de tu vida, por el azar… viviendo desde los roles 
nunca te relacionas de verdad.

–¿De qué roles me hablas? ¿Cómo que el esclavo de quién creo que 
soy? 
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CUATRO

El ego5: ¿Quién vive tu vida?

–Uno de los programas más importantes y útiles de tu mente 
es el de organizarlo todo. Así es como entiende y almacena la 
información. En tu mente todo está etiquetado y ordenado por 
temas. Lo primero que haces cuando conoces algo nuevo es 
preguntar “¿Qué es eso?” Tu mente quiere saber su nombre para 
ponerle una etiqueta y agruparlo con todas las cosas parecidas que 
conoce. Lo primero que preguntas de una persona es su nombre: la 
mayor de las etiquetas.

–Muy bien… ¿y eso que tiene de malo?

–No tiene nada de malo. Aquí no hablo de lo que está bien o 
está mal. Mi intento es hacerte consciente para que puedas elegir. 
De cualquier manera, “lo bueno” y “lo malo” son dos más de las 
catego-rías que creó tu mente para ordenarlo todo. ¿Me gusta?, ¿me 
da placer?, ¿me conviene? Entonces, a la caja que contiene todas 
las cosas que son “buenas.” ¿Me disgusta?, ¿me duele?, ¿no me 
conviene? Entonces, a la caja con las cosas que son “malas.” El bien 
y el mal existen sólo en tu cabezota.

Ahora bien, hay, en tu mente, una caja con una gran etiqueta 
pegada que dice: “YO.” En esta caja están contenidas todas las ideas que 

5 Este no es el ego del que habla Sigmund Freud, más bien el ego del que 
hablan el hinduismo, el budismo y otras filosofías orientales. 
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tienes acerca de ti mismo, tus recuerdos, tus expectativas, tus etiquetas, 
tus gustos y todo el conjunto de atributos y pensamientos relacionados 
contigo. Esta caja se llama Ego y es lo que tú crees que eres.

–Pero que no soy…

–Pero que no eres. El ego es un conjunto de pensamientos 
condicionados por el pasado, actividad mental que va y viene, 
ideas que cambian con el tiempo, creencias que son modificadas de 
acuerdo a tus experiencias y tú, no puedes ser algo que va y viene 
o que cambia con el tiempo o que es modificado de acuerdo a las 
circunstancias. ¿O sí?

–¿Entonces? ¿Quién soy?

–La pregunta correcta es ¿qué soy? Eres el espacio donde 
suceden los pensamientos, eres la consciencia que los observa o 
escucha, eres el silencio antes, detrás y entre cada pensamiento. 

–Tengo la impresión de que esto es mucho más profundo de lo que puedo 
darme cuenta ahora.

–Te lo voy a poner clarísimo: Des-identificarte del ego, es decir, 
lograr un día darte cuenta de que no eres tu personalidad, los roles que 
juegas, el ruido de tu mente, las máscaras que usas, las cosas que tienes o 
el trabajo que desempeñas; es el final del camino, es la libertad total del 
miedo, es la máxima realización del ser humano, el fin del drama, la paz 
independiente de factores externos y la dicha que no tiene opuesto.

–Ejemplos, por favor.

–Piensa en las palabras. ¿Cómo es que las palabras pueden ofenderte 
o lastimarte? En la realidad no pueden. Lo que se duele y se ofende es el 
ego, porque está formado de palabras. Depende de lo externo, es por eso 
que está tan preocupado de la opinión de los demás. Un elogio lo infla, 
una crítica lo desinfla. Siempre estamos vendiéndonos y aparentando ser 
lo que no somos. Es por eso que la vida se nos va en hacer y acumular 
cosas y situaciones que de alguna manera mejoren o fortalezcan la imagen 
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que le presentamos a otros y, al mismo tiempo, la imagen que nos 
presentamos a nosotros mismos.

–Como una máscara…

–Una máscara, un disfraz, unos anteojos y una actuación. Todo fingir 
y representar. Hasta que no estemos des-identificados de la mente, no 
seremos auténticos ni libres. Lo que somos en realidad, nuestra esencia, 
no puede ser ofendida por simples palabras, no puede ser mejorada 
porque es absolutamente perfecta, no depende de nuestra historia, 
nuestras emociones o las situaciones de la vida. Sin importar lo que te 
haya sucedido, agradable o desagradable tu esencia permanece intacta. 

Tu personalidad es la máscara. Tu forma de ser en el mundo fue 
determinada por todos los eventos de tu infancia, todos ellos gobernados 
por el azar. Si fuiste el primero o el último de los hijos, si tus padres 
fueron descuidados o sobre-protectores, si viviste en la pobreza o en la 
riqueza; todo eso determinó tu forma de ser y nada de eso estuvo bajo tu 
control. Esa es la cara que le das al mundo y es tan superficial como tu 
piel. Aquí es donde trabajan la superación personal y la terapia: tratando 
de darte una mascarita más agradable. 

El disfraz es el rol que te tocó. En tu familia, en tu niñez, tus padres 
volcaron en ti todos sus miedos, sus creencias y sus expectativas. Desde 
ahí te otorgaron un papel que desempeñas ahora en todo lo que haces, 
en tu trabajo, tus relaciones, tu vida completa. Y eres una princesita o el 
consentido o el protector o el clon de tu papá, eres el chivo expiatorio o el 
hijo no deseado… desde esos roles te relacionas con el mundo.

Los anteojos están manchados por el pasado y todo lo que ves a través 
de ellos se tiñe de lo que te pasó, colorea tus experiencias y te impide ver lo 
que es en realidad. Si sufriste abandono, lo que ves en todo son segundas 
intenciones, si viviste una traición, lo que tú ves en todo son mentiras. 

Por último, vives actuando sin mostrar tus verdaderas emociones, sin 
expresar tus verdaderas necesidades, fingiendo que todo está bien cuando 
por dentro te mueres de miedo. A nadie te muestras en realidad y nadie 
conoce tu vulnerabilidad.

En este estado de conciencia lo que nos mueve es el deseo y el miedo. 
Creemos que si obtenemos lo que deseamos seremos más y que si pasa lo 
que tememos seremos menos.
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–¡Oye! Espera un momento. ¡Esto es espantoso! Si lo que dices es verdad 
vivimos en la mentira. Toda nuestra vida es una farsa.

–Viviendo desde el ego así es. Vivimos en la superficialidad, en el 
“como si”, tenemos metas superficiales, relaciones superficiales, vidas 
superficiales. Vivimos a través de ideas, conceptos, pensamientos, 
memorias y lugares comunes. Nunca haciendo contacto con la realidad. 
Sin hacer contacto con el otro. Las máscaras son las que se relacionan. Es 
más, viviendo desde el ego, ni siquiera tienes relaciones sexuales, lo que tienes 
son acuerdos masturbatorios.6

–Me parece difícil de creer.

–Lo es. Una persona consciente, que vive desde su esencia es tan 
diferente al común de la gente que pareciera pertenecer a otra especie. Y 
lo que es realmente difícil de creer es que, vivir desde tu esencia, es una 
posibilidad para ti.

–¿Está máscara de dónde viene? ¿Para qué se crea? ¿De dónde viene el ego 
y todos estos problemas?

–La mente y el ego son partes importantes de nuestra consciencia 
y herramientas indispensables en nuestra supervivencia y nuestras 
relaciones. El problema consiste en identificarnos con ellos. Es entonces 
que perdemos perspectiva, paz y profundidad. Este es el estado evolutivo 
en el que nos encontramos y que nos corresponde trascender. Desde ahí, 
vivimos en la superficialidad sin raíces en la realidad, sin centro.

–Explícame esto del centro.

–Viviendo desde el ego no tenemos centro. Es decir, una identidad 
propia independiente de lo externo. Obtenemos nuestro sentimiento de 
identidad (de quienes somos) de lo que nos rodea y de nuestras relaciones. 

6 Osho
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CINCO

Vivir sin centro

–Eso lo he sentido muchas veces. Dependo de todo para sentirme bien. De 
mi pareja, de mi trabajo, del dinero, de la opinión de otros…

–Exacto. Lo externo es lo que le da sentido a tu vida. Y date cuenta de 
esto: Lo externo es muy frágil, cambia todo el tiempo y tarde o temprano 
se acaba. De ahí vienen la angustia, la codependencia y el abandono de ti 
mismo.

–Como no hay nada dentro de mí que me haga sentir valioso y digno 
de amor, busco afuera algo o alguien que me haga sentir bien acerca de mí 
mismo.

–Vivir sin centro es abandonarte todo el tiempo, es la obstinada 
costumbre de buscar afuera algo que llene el vacío interior que sientes. 
Vivir sin centro tiene serias consecuencias. 

–Y las analizaremos a continuación…

–Lo haremos. Para que puedas observarte y cada vez que te descubras 
en cualquiera de estas actitudes estés consciente de ello.

Sin centro:

Todo es más importante que tú mismo.
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Tu trabajo, tus pendientes, tu pareja, tus hijos, todo está antes que tú 
en tu lista de prioridades y es por eso que dices que no tienes ni tiempo 
ni ener-gía para ti. Y, aunque se te ha dicho que es loable poner a todos 
antes que a ti, la realidad es que no puedes darle nada a nadie si no cuidas 
de ti primero; la realidad es que lo que buscas en los demás al dar, es su 
atención, su amor o su aprobación. Quieres ser un “gran padre” que se 
sacrifica por sus hijos, una “esposa abnegada” que dedica su vida a su 
marido, un “mártir” que da la vida por su causa… Puras excusas para no 
hacerte responsable de tu vida. ¿Ese el ejemplo que quieres darles a tus 
hijos?, ¿de verdad quieres que ellos se sacrifiquen y responsabilicen a otros 
de su insatisfacción? Los mártires y santurrones no le dan nada bueno al 
mundo, lo llenan de tristeza, culpa y resentimiento.

Para que puedas darle algo valioso a otros y al mundo, tienes que 
cuidar primero de ti, de tu salud y bienestar. Sólo estando bien tú mismo 
tienes algo que compartir, antes lo único que compartes son miserias. 
Nada hay más antiecológico que un infeliz, contaminando todo lo que le 
rodea con tristeza y negatividad. 

Eres un mendigo.

Si es el otro el que te valida, el que le da sentido a tu vida o tu razón 
para existir; si el otro es tu mundo y felicidad, tu sol y el aire que respiras, 
entonces… ¿quién eres tú? Eres un apéndice, una extensión, un accesorio, 
un títere, un monigote, un mendigo de amor. Dependes tanto del otro 
que haces circo, maroma y teatro para tenerle feliz y no te abandone. Si 
le necesitas, entonces no puedes ser tú mismo: te andas por las ramas, 
eres diplomático, caminas de puntitas y cuidas cada una de las cosas que 
haces, dices, piensas y sientes para que el otro no vaya a molestarse. Haces 
todo por complacerle a costa de cualquier cosa, de tu dignidad, de tu 
integridad y a costa de ti mismo. Eso por eso que…

Te abandonas, te traicionas, no te respetas.

Si tu centro está en otra persona, tú estás perdido. Sufres por el miedo 
al abandono y el miedo al rechazo es lo que domina tus relaciones. Vives 
para otros y a través de ellos, pendiente de lo que hacen y dicen, al tanto 
del “qué dirán” tan importante para ti. Al poner tu centro en otro le haces 
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a él responsable de tu felicidad y vives aterrado, pendiente de lo que hace, 
queriéndolo controlar, sin darle libertad. 

No eres auténtico.

Le copias a todo el mundo y sigues modas que ni te quedan. Tratas 
desesperado de encajar, de gustar, de ser incluido. Hablas con clichés, 
haces todo lo que te dicen y eres como se supone que tienes que ser. 

Tu atención está siempre afuera, en el 
allá y entonces.

Crees que hay algo en el futuro, un conjunto de eventos, situaciones y 
cosas que por fin te harán sentir bien acerca de ti mismo y enfocas toda tu 
energía en conseguir eso que por fin “confirmará” tu valía. 

El presente se vuelve sólo el medio para llegar allá. Tu vista está 
enfocada en lo externo porque al mirar hacia adentro lo que encuentras 
es un vacío terrible y, por lo tanto, tu motivación es externa. Nada hay 
dentro de ti que te mueva a hacer las cosas que no sea la búsqueda de 
aprobación y el reconocimiento de otros. 

Tus reglas y códigos morales son externos

Los sigues solamente por medio al castigo o por la promesa de un 
premio. No hay en ti un sentimiento de integridad para guiar tus acciones 
ni la confianza de que bastan tu inteligencia y tu corazón para decidir qué 
es correcto y qué no es digno de ti. 

No puedes honrar tus compromisos.

Sin una identidad propia no hay coherencia en lo que piensas, dices 
y haces. No puedes cumplir tus promesas porque no hay nadie ahí que 
respalde lo que dices, tus palabras son cheques sin fondos. En la noche 
decides algo, en la mañana ya cambiaste de opinión y para la tarde ya no 
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recuerdas lo que habías decidido. No es que mientas, lo que pasa es que tus 
verdades son de corto plazo.7 

No tienes disciplina ni la posibilidad de llevar a cabo tus proyectos; 
no hay nadie ahí dentro que le de seguimiento a lo que te propusiste. Y 
por último,

Vives insatisfecho

El vacío interior no será llenado con nada externo. Y este es el 
malentendido que ha causado tanta miseria en el ser humano. Esta 
es la razón de la acumulación desmedida, el consumo exagerado, 
la distribución injusta de los recursos y la terrible insatisfacción 
en la que vive sumido el hombre. Esta es la razón de las guerras, 
las conquistas, la pobreza y la destrucción de la naturaleza. Una 
humanidad entera tratando de llenar desesperada el vacío que 
siente. 

–Espera un momento. Veo la disfunción en todas estas actitudes y 
costumbres, sin embargo, todo esto es considerado normal, ¿no es así? 
Todo el mundo se comporta de esta manera…

–Pegarle a las mujeres, tener esclavos, discriminar a la gente de 
color, todo eso era considerado normal hace unos cientos de años 
de acuerdo al nivel de conciencia que teníamos, ahora no lo es. 
Todas las actitudes que he mencionado, son consecuencia de vivir 
identificados con la mente y el ego. Sin embargo, cada vez se hace 
más evidente para más personas que lo “normal” es una locura 
colectiva que urge detener o no sobreviviremos. 

Por primera vez en la historia de la evolución una especie tiene 
que participar activamente en el cambio. “La evolución del hombre 
es la evolución de su conciencia y ésta no puede evolucionar 
inconscientemente. La evolución del hombre es la evolución de 
su voluntad y ésta no puede evolucionar involuntariamente. La 

7 Balam Ibarra.
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evolución del hombre es la evolución de su capacidad de hacer y 
ésta no puede ser resultado de lo que sucede”.8

–Ahora entiendo lo que decías sobre la importancia de trabajar en 
nosotros mismos y del cambio interno que se manifestará en todo lo que nos 
rodea. Al cambiar nosotros, cambiamos al mundo.

–Así es. El cambio que necesitamos no es político o social, es 
individual. Al sanar tú sanas al mundo.

–Pues acepto el reto y la responsabilidad. ¿Con qué seguimos?

–Seguimos con cómo crear un centro en ti.

8 P.I. Gurdjieff
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Creando un centro en ti

–Dijimos al inicio que puedes enfocar tu atención en dos direcciones: 
hacia adentro y hacia fuera. Dijimos también que vivir desde el ego 
es fingir, actuar y manipular. Bien, pues enfocarte en lo externo, 
manipulando o no siendo auténtico, te aleja de tu centro. Toda tu energía 
va hacia fuera porque crees que lo que te validará está allá, lejos de ti, en 
el futuro. Cualquier actitud que te aleja de tu centro es un abandono de ti 
mismo.

–Pero, en esta sociedad estamos todos enfocados en lo externo…

–Así es. La nuestra es una sociedad que promueve el abandono de 
nosotros mismos. 

Nuestros líderes políticos, religiosos y las corporaciones quieren 
gente distraída, atontada, fácilmente manipulable, pusilánime, sin poder 
personal, sin centro.

Pon atención en los anuncios, notarás que todo lo que venden 
es para el ego: Algo que te hará verte, sentirte o parecer mejor. Algo 
externo que puedes relacionar con lo que crees que eres para inflar esa 
imagen que presentas a otros. Y una vez que hayas hecho un análisis de la 
publicidad… tira por favor la maldita televisión por la ventana. Esa es el 
arma de manipulación más poderosa jamás inventada, es justo por ahí por 
donde fuiste hipnotizado, aleja a tus hijos de ella y evítales una vida de 
minusvalía e insatisfacción. 



49Liberando al esclavo

En la religión es lo mismo. Allá y entonces hay un premio para ti si te 
comportas como te dicen. Lo divino está allá en el cielo, sentando en una 
nube y nada tiene que ver contigo, es otra persona. 

–Y ¿la reencarnación?

–¡Ah! La reencarnación… ¡resulta ahora que la vida es una especie 
de programa de superación personal y el premio es eso que llaman 
iluminación! Mismo mensaje: estás jodido, pero si trabajas duro y haces lo 
que te dicen, un día llegarás al nirvana. Allá y entonces… 

–¿Sabes qué me parece increíble? Que los líderes políticos y religiosos y 
las corporaciones insistan en su dominio y su manipulación. ¿Qué no se dan 
cuenta de que esto ya no da para más? ¿Cómo es posible que pongan primero 
sus intereses que el bienestar de todos? ¿Cuánto poder y dinero son suficientes? 
Parece una conspiración. Unos cuantos manteniendo a toda la humanidad 
distraída, idiotizada, persiguiendo lo que no necesita, insatisfecha, infeliz e 
hipnotizada.

–Las organizaciones y las corporaciones son reflejo de nuestro estado 
de conciencia. Son una versión exagerada de nuestro propio ego. Si le 
hiciéramos un examen de personalidad a la Coca Cola resulta-ría que es 
un psicópata que no tiene la menor consideración por sus semejantes, 
que lo único que busca es la gratificación exagerada de deseos fuera 
de control, que se caga en su propia casa y destruye a su familia y su 
propio entorno. Y el mismo examen para un partido político nos daría 
como resultado un mitómano, narcisista, egocéntrico con delirios de 
persecución y un sociópata sin la menor consideración para quienes le 
rodean. 

–Suena terrible. ¿Y que podemos hacer al respecto?

–Esto que estamos haciendo. Despertar, dejar de seguir ciegamente, 
recuperar nuestro poder personal y nuestro centro. Necesitamos ir 
más allá de lo establecido, dejar de perseguir la zanahoria inalcanzable 
de lo externo y volver la vista a nosotros para crear un centro. Sólo la 
conciencia puede lograr un cambio. ¿Seguimos?
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–Seguimos.

–Vamos primero a analizar las actitudes que van hacia afuera. Cada 
vez que caes en una de ellas, pierdes poder personal y te alejas de tu 
centro:

• Hacer de la búsqueda y del cuidado de lo externo tu prioridad más 
importante.

Buscamos afuera el remedio para nuestra soledad o tristeza, para 
nuestra falta de amor propio o sentimientos de minusvalía. Sin embargo, 
todo lo externo es transitorio, ya sea un auto nuevo o una nueva relación, 
todo tiende a cambiar y eventualmente termina. La luna de miel de hoy es 
el corazón roto de mañana.9 

• Usar cualquier juego manipulativo en lugar de ser sincero y 
auténtico.

Manipular a otros abusando de lo que sabes, de lo que tienes o 
de cualquier tipo de poder que ejerzas sobre ellos es traicionarte. El 
ego se infla creyéndose más inteligente o más hábil que los demás 
aprovechándose de sus necesidades o miedos. Así es como aprendiste a 
obtener lo que quieres fingiendo y engañando.

Una lista de algunos juegos manipulativos para que puedas 
identificarlos cuando caigas en ellos:

- La seducción - Explicarlo todo
- Las excusas - La desidia
- Culpar a otros - La arrogancia
- La indiferencia - Compararse
- Rebelarse - Someterse
- Controlar - La condescendencia
- Esconderse - Exagerar
- Encogerse - Hacerse la víctima

• Relacionarte desde los roles del ego sin hacer contacto con el otro.

9 Eckhart Tolle
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A lo largo de nuestros días adoptamos papeles y roles establecidos 
porque son lugares comunes, seguros y cómodos para todo el mundo. Sin 
embargo, si te pierdes en estos roles no te relacionas con el otro, son las 
máscaras las que interactúan. 

Si tu mamá se ha relacionado contigo siempre desde su rol de madre, 
tú no le conoces. ¿Quién es esta mujer en realidad? ¿Cuáles son sus 
sueños? ¿Disfruta de su sexualidad? No lo sabes porque desde su rol, esos 
asuntos no se hablan. 

Si observas unos de tus días te darás cuenta de que no haces contacto 
con nadie. En el elevador hablas del clima, en la tienda eres el cliente y el 
otro el tendero, todo el día se te va en el “como si”.

Cada vez que te identificas con los roles del ego, es decir, que crees 
que eres el rol, te abandonas, te pierdes en el actuar. 

Una lista de algunos roles que evidentemente dan al traste con tu 
poder personal:

- El bueno - El juez
- El santo - La mártir
- El desvalido - El viejito
- El hipocondríaco - La víctima
- El tirano - El macho
- La complaciente - La inútil
- El sabelotodo - La difícil
- La fácil - El Don Juan
- El rescatador - El parlanchín

• Mentir.
Mentir es una más de las tantas estrategias manipulativas del ego, sin 

embargo, quiero profundizar en ella porque, en la mentira está basada 
la disfunción de nuestra sociedad. Mentir es lo que arruina nuestras 
relaciones y lo que sostiene la sociedad hipócrita en la que vivimos.

Sabemos ya que nuestros líderes políticos y religiosos nos mienten, 
sabemos que los medios mienten; nosotros mentimos a nuestros seres 
queridos y la verdad, que debería ser el único recurso, es siempre el 
último recurso. 

La mentira está tan integrada en nuestras relaciones que ya no la 
reconocemos, tenemos un acuerdo implícito de creer nuestras mentiras 
para no confrontar ni causar problemas. Es por eso que nuestras 



52 Anand Dílvar

relaciones son poco profundas e insatisfactorias. La mentira es la base y 
causa de las traiciones, la infidelidad, las desilusiones. 

Mentir es abandonarte y es obviamente una traición a ti mismo. Cada 
vez que mientes pierdes tu centro y la oportunidad de recuperar tu poder 
personal. 

• Las actitudes que se enfocan en otros y te distraen de ti mismo.
Cuando juzgas, criticas, opinas, idealizas o das consejos no solicitados; 

apuntas con el dedo hacia otras personas y hacia allá va tu poder personal 
y tu centro: lejos de ti mismo. Mucha gente vive a través de los demás, 
metiéndose siempre en lo que no le importa, dando su opinión acerca de 
todo y siempre pendiente de lo que hace el otro, sin una pista de lo que 
tiene que hacer por ella misma. 

• Depender de, responsabilizar o culpar a otros.
Hacer de cualquier persona el centro de tu existencia, el responsable 

de tu felicidad, tu razón para vivir o tu alegría y tu motivo… es 
abandonarte, ceder tu poder personal y cargarle al otro un peso que 
no puede llevar. Hemos confundido entregarnos a una relación con 
perdernos en ella. La co-dependencia es el ejemplo más claro de esto.

Culpar a otros o cualquier factor externo de lo que va mal en tu vida 
te aleja por completo de tu centro y te hace sentir una víctima sin poder 
personal. Hacia donde diriges tu atención en busca de culpables, hacia 
allá va tu centro.

–Es un círculo vicioso: Mientras menos centro tienes más buscas en lo 
externo algo que te valide y al hacerlo, te abandonas y más te alejas de obtener 
un sentimiento de valía.

–Exacto y la solución es justo lo contrario. Volver la vista a ti, 
llenarte de actitudes y costumbres que te traigan de regreso. Integrar estas 
disciplinas es parte de tu trabajo personal y los siguientes pasos en tu 
camino a la libertad:

Trabajar en cuidarte

Crear tiempo y espacios para ti. En tus actividades diarias pueden 
estar incluidas una disciplina psicofísica, diversión y momentos de 
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recogimiento o relajación. Que quede claro con hechos que tienes el lugar 
más importante en tu lista de prioridades. 

Nada te dará un sentimiento de propia valía como el cuidar de tu 
salud física y mental. 

Enfocarte en ti

Dejar de estar pendiente de lo que hacen otros y volver la vista a ti, 
a lo que tú estás haciendo, pensando y diciendo. Dejar de esperar a que 
otros cambien y reconocer que a la única persona que puedes cambiar y 
eso si dedicas toda tu energía y tiempo a ello, eres tú mismo. Reconocer 
que tu responsabilidad para con los tuyos y tu entorno es estar bien, sano 
y consciente. 

Observar tu costumbre de criticar, juzgar y opinar para darte cuenta 
de qué estás evitando ver en ti, de qué es lo que te molesta tanto de ti que 
lo proyectas en otros.

Apropiarte de tus cosas

Reconocer tus debilidades, problemas y errores para hacerlos tuyos y 
dejar de buscar culpables. Al hacerte responsable de lo que eres, lo que 
haces y de lo que te pasa, recuperas tu poder personal y la capacidad de 
encontrar soluciones. Al adueñarte de tus circunstancias te vuelves parte 
de la solución, de otra forma eres sólo una víctima de lo que pasa. 

Aceptar lo que es

Un montón de energía y poder personal se ocupan en resistirse a lo 
que ya es. La mente cree que para cambiar lo que no le gusta necesita 
quejarse, lamentarse, enojarse e ir en contra. Tu insatisfacción con la vida 
es parte de esta resistencia. Una parte de ti cree que si aceptas las cosas 
como son, quedarás atrapado en tus circunstancias. La realidad es que esta 
resistencia es no sólo inútil sino contraproducente. La energía utilizada en 
resistirse y en crear infelicidad, bien puede usarse para buscar soluciones y 
respuestas.

Aceptar no es resignarse, es más bien dejar de crear sufrimiento. Es 
cuando dejamos de resistirnos que abrimos la puerta a la creatividad. 
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Aprender a estar solo

Cuando tienes centro disfrutas de tu propia compañía, la pasas bien 
contigo mismo y no tienes esa imperiosa necesidad de estar con alguien. 
Si sabes estar solo puedes ser auténtico y expresarte libremente en tus 
relaciones sin miedo al rechazo o al abandono. 

Crear un centro en ti te permitirá poner límites en tus relaciones, lo 
que es un requisito indispensable para ser respetado y tomado en cuenta. 

Atreverte a sentir

Detrás de los roles y juegos manipulativos está el miedo a sentir. 
Mantenemos nuestras relaciones superficiales por miedo a hacer contacto 
con el otro y a que descubran lo que realmente pensamos y sentimos. Lo 
que hay detrás de las adicciones es también el miedo a sentir.

Si te atreves a sentir y a mostrarte, vas más allá del ego y lo superficial 
hacia tu ser auténtico, hacia tu centro. En lo externo, mostrarse 
vulnerable puede confundirse con debilidad, sin embargo, fingir, 
compensar y aguantarse vienen del miedo y por lo tanto son en realidad 
muestras de debilidad. 

Atreverse a sentir es ir hacia adentro, más allá de la máscara. Todas tus 
emociones son manifestaciones de quien tú eres y si les das espacio a que 
sucedan te permites conocerte de verdad. 

Meditar

Meditar es precisamente volver a tu centro, crear espacio entre tú y tu 
mente, convertirte en el observador de tus pensamientos y de todo lo que 
pasa dentro de ti.

Meditar es no hacer, simplemente ser. Meditar es convertirte en el 
centro del universo, el ojo del ciclón, el testigo desapegado de lo que pasa.

Por miles de años los grandes maestros de la humanidad han 
propuesto la meditación como el método para crear un centro en ti. 

Ser honesto

La verdad os hará libres. 
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He aquí una disciplina espiritual que cambiará tu vida: Decir la 
verdad y enfrentar las consecuencias. Ser radicalmente honesto creará 
un centro en ti, redefinirá tu vida, sanará tus relaciones y te llenará de 
poder personal. La honestidad es el remedio para años y años de juegos 
manipulativos y mentiras, la honestidad derrumbará los pilares de esta 
sociedad hipócrita que hemos solapado y abrirá la puerta a una sociedad 
sana, justa y equilibrada.

–Y cada vez que llevo a cabo estas acciones más crece en mí un 
sentimiento de valía propia ¿no es así?

–Así es. Un círculo virtuoso en el cual afirmas tu valía en el presente, 
yendo hacia dentro, enfrentando y confrontando lo que es, tu verdad, lo 
que realmente sientes y necesitas. 

Te darás cuenta de que todas estas acciones tienen que ver sólo 
contigo, en el momento presente y te traen de regreso. No es que estés 
esperando llegar a alguna parte o queriendo llegar a ser algo que no eres 
ya. 

–Explícame eso de “disciplina espiritual”. ¿Qué tiene que ver lo 
espiritual con todo esto? ¿Te refieres a los mandamientos de la religión? ¿A no 
mentirás?…

–Los mandamientos son precisamente para personas sin centro que 
necesitan que alguien les diga cómo comportarse porque no confían en 
ellas mismas para distinguir lo que es correcto. Una persona con centro 
tiene su atención y su corazón para guiar sus acciones. 

Esto tiene que ver con lo espiritual porque es una práctica que te 
acerca a tu centro: justo donde se encuentra la única posibilidad de hacer 
contacto con lo divino. Y ahora que lo mencionas, la religión, como 
está interpretada ahora, te aleja de tu centro. Eso es precisamente lo que 
buscan tus líderes religiosos.

–¡Zaz! Ya vas con eso…

–Seguimos con eso, sí. Lo religioso no es espiritual, es justo lo 
contrario.
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Religiosidad y espiritualidad

–En cuanto el hombre tiene sus necesidades básicas satisfechas, 
lo primero que hace es voltear la vista a su alrededor y preguntarse, 
“¿De dónde viene todo esto?, ¿Cómo se creó? ¿Cuál es el sentido de la 
vida? ¿Qué pasa después de la muerte? ¿Cómo se mantiene este orden 
maravilloso que veo en todo lo que me rodea?

Naturalmente, y desde muy temprana edad, el ser humano intuye 
algo maravilloso detrás de todo lo que existe y ansía una conexión 
personal con eso que percibe sin comprender. Esta curiosidad, esta 
búsqueda de respuestas, es el corazón de nuestra espiritualidad. 

La religiosidad es la muerte de la espiritualidad. Antes de que surjan 
las preguntas en el niño, se le dan todas las respuestas. ¿Cómo se creó el 
mundo? “Dios lo hizo”. Punto. Se acabó ahí la curiosidad, la búsqueda, 
la investigación. La aventura que significaría descubrir por uno mismo, 
en carne propia y desde la propia experiencia una relación con lo divino 
detrás de lo que existe, es sustituida por un montón de dogmas de fe que 
no tienen sentido, un montón de ideas que son repetidas de generación 
en generación y que, según dicen los que te las impusieron, si te atreves a 
cuestionar serás castigado. 

10  Este capítulo está inspirado en mi libro “Heridas Religiosas”, El Camino 
Rojo Ediciones.
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Cuando el hombre creó a Dios a su imagen y semejanza. Lo eterno, lo 
infinito y lo innombrable fue reducido a un ídolo mental al cual había que 
venerar y en el cual había que creer como “mi dios” o “nuestro dios”.11

La espiritualidad es lo contrario a la religiosidad. La primera es algo 
vivo que exige un corazón y una mente abierta a todas las posibilidades; 
la segunda es algo muerto que demanda la creencia ciega de ideas creadas 
hace más de dos mil años. La espiritualidad es algo libre, individual, 
personal que une a las personas, la religión es algo comunal, impuesto que 
separa a personas y pueblos. 

La religión, cualquiera que sea, se aprovecha y explota la 
espiritualidad de la gente. Millones de personas dieron su vida en la 
creación de pirámides, templos, catedrales e iglesias, todas movidas por 
esta enorme necesidad de conexión con lo divino pero manipuladas por 
los que “saben” y dicen ser sus representantes.

La espiritualidad demanda valentía y madurez, atreverse a tomar 
un camino propio y descubrir por uno mismo los misterios de la vida. 
La religiosidad demanda justamente lo contrario, miedo e inmadurez: 
Las ovejas necesitan un pastor y los niños desvalidos necesitan a papá 
y mamá: Dios padre y la Santa Madre Iglesia. Esta relación entre 
creador y criaturas, entre un ser superior y seres inferiores, entre padres 
e hijos, entre juez y víctimas, entre pastor y ovejas, no es gratuita, fue 
intencionalmente planeada, no es divina, es claramente humana. 

–Y, sin embargo, citas a Jesús. 

–Por supuesto que lo cito, Jesús estaba en contra de la religión, 
por eso fue crucificado. Él es el arquetipo de una persona con centro: 
Radicalmente honesto, valiente, amoroso, incapaz de abandonarse 
incluso si le iba la vida en ello, increíblemente fuerte y, al mismo tiempo, 
vulnerable y auténtico. 

–Pero su mensaje es la base de la religión…

11  Eckhart Tolle, La nueva tierra, Grupo editorial Norma.
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–¿Tú crees eso? A mí me parece que si Jesús viera ahora lo que han 
hecho en su nombre y las palabras que han puesto en su boca, volvería a 
correr del templo a latigazos a todos los mercachifles de la espiritualidad. 

Jesucristo es o bien un hombre muy hermoso o un dios muy feo. No 
puede ser las dos cosas. O bien es un hombre con centro increíblemente 
íntegro y honesto, valiente y entregado, que dio la vida por lograr un 
cambio en el mundo; o es un dios sin centro manipulativo y mártir que 
llena a todos de culpa y miedo. 

–Explícate mejor. 

–Mira, para un dios, eterno, omnisciente y omnipotente, convertirse 
en hombre, dejar que lo martiricen, morir y resucitar al tercer día no 
es la gran cosa. Él puede hacer lo que le venga en gana, él planea los 
eventos y controla los resultados. No hay ni riesgo ni pérdida. Es una 
historia impresionante y muy llamativa pero culpígena, inventada por los 
hombres para manipular a los hombres. 

–Es curioso que muy pocos se atrevan a ver la incoherencia detrás de la 
historia. 

–Un dios diciendo: “Ay pobre de mí, mira lo que hago por ti y te 
sigues portando mal. Niño malcriado, di a mi hijo único por ti…” Sin 
embargo, ni es su hijo, porque es él mismo y ni lo dio porque está sentado 
ahora a su derecha sobre una nube en el cielo.

La muerte que duele realmente es de la que no se resucita. La que es 
definitiva. El mérito en la historia de Jesús es la de un hombre valiente, 
que da la única y preciosa vida que tiene por logar un cambio en el 
mundo. A su madre le duele terriblemente porque sabe que pierde a su 
hijo a quién ama tanto y que no volverá a ver. Si supiera que es Dios y 
que lo vería después en el cielo, no habría razón para sufrir tanto. 

–Pues, yo he notado varias contradicciones en la religión y me parece muy 
raro que una enseñanza que se supone venir de un ser perfecto esté llena de 
incoherencias. 

–El cristianismo fue inventado trescientos años después de Jesús en 
Roma y fue diseñado con fines políticos. La interpretación que se hizo 
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de lo religioso es definitivamente errónea y llegó ya el momento de ser 
valientes y admitirlo. 

Esta religión que nos fue impuesta tiene a la tercera parte de la 
humanidad hundida en la tristeza, el auto rechazo y el abandono de 
nosotros mismos.

–Pero, es una religión de amor.

–Eso dicen pero ¿quién puede ser feliz sintiéndose un pecador?, 
¿quién puede relajarse pensando que hay alguien observándolo todo el 
tiempo y criticándolo?, ¿quién puede relajarse con esa imagen horripilante 
que nos presentan del infierno?

Date cuenta de que te robaron tu espiritualidad al darte todas las 
respuestas y además te robaron la muerte y, con ella, la intensidad en tu 
vida.12

–¿Cómo que me robaron la muerte?

–Sí. Detrás de todas las religiones, incluso de las que no fomentan 
la creencia en un dios como el budismo, está la promesa de una vida 
después de la muerte. Eso es lo que te venden. Suena muy atractivo, sin 
embargo, si la vida sigue después, todo puedes posponerlo. ¿Para qué 
esforzarse tanto si esta vida es sólo un paso antes de la “vida eterna”? 
Sométete ahora a lo que te dicen ya que en la próxima vida te irá mejor. 
Allá y entonces. Y ¿sabes qué? El allá y entonces no existe. Y el que te diga 
que está seguro de que sí existe no sabe nada, algo quiere venderte.

–No sabía que los budistas fueran ateos. ¿Una religión sin dios?

–Pues lo son. La gente que no sabe, cree que Buda es su dios pero 
Buda fue un hombre, un maestro, otra persona con centro. En sus 
enseñanzas no habló de ningún dios y pedía a sus seguidores que no 
creyeran simplemente lo que les decía, sino que lo cuestionaran y lo 
verificaran con su propia experiencia.

12  Balam Ibarra



60 Anand Dílvar

–Pues eso está mucho mejor. Pero también tienen dogmas de fe como otras 
religiones. ¿No es así?

–Así es, en la reencarnación y el karma tienes que creer porque ellos lo 
dicen. Sin pruebas y sin cuestionarlo, aunque no tenga sentido.

Muchas personas están cambiando al budismo ahora y me parece un 
pequeño avance, pero librarse por completo de la religión sería aún mejor. 

Ahora, volviendo a la religión que a nosotros nos impusieron, date cuenta 
de que te robaron también tus raíces en el mundo y en la naturaleza. Ellos 
mismos son los que te expulsaron del paraíso con sus ideas y manipulaciones.

–Explícamelo mejor. ¿De qué paraíso hablas? 

–Hablo del paraíso en el que vivimos, de la naturaleza. La historia 
cuenta que Dios hizo al mundo, luego creó al hombre a su imagen 
y semejanza y le regaló el mundo y todo lo que contenía, incluidas las 
bestias para que dispusiera de ellas a placer. ¿Qué es lo que implica esta 
historia?

–Pues que la tierra y sus habitantes son cosas que podemos usar y 
maltratar si así queremos, pues nos las regalaron.

–Implica, además, que no somos parte del mundo, aquí nos pusieron, 
separados de la naturaleza y de los demás seres vivientes. Sin raíces 
comunes en la tierra. Monigotes de barro, copias imperfectas del Creador.

–Mucha gente dice que somos seres espirituales teniendo una experiencia 
humana.

–¡Eso está peor! ¿Somos seres extraterrestes o entes de otra dimensión 
de paseo en este mundo en cuerpos “humanos” prestados? 

¿Por qué no abrazar lo que nos enseña la ciencia? El hecho de que 
somos parte de cuatro mil seiscientos millones de años de evolución, de 
que compartimos un pasado común y que estamos hechos de la misma 
materia prima de lo que está hecho todo lo que tiene vida. Somos, en 
todo caso, seres humanos ligados con todo lo que nos rodea intentando 
tener, por primera vez, una experiencia espiritual. 
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–Y ¿por qué es importante esto en el trabajo de uno mismo?

–Porque esta interpretación de la religión te aleja de tu centro, te hace 
sentir desvalido, asustado, solo, inferior, alejado de la vida e incluso de tu 
propio cuerpo. 

Los conceptos que te fueron impuestos por la religión tienen que 
ver con tu identidad y, de alguna manera explican, quién eres, de dónde 
vienes y a dónde vas. No vas a vivir plenamente si crees que eres un 
monigote de barro o que saliste de la costilla de otro monigote, no vas 
a disfrutar si piensas que eres una oveja mala que ha sido concebida a 
través del pecado original y expulsada del paraíso y que si no se porta bien 
arderá por toda la eternidad. En el futuro estará prohibido inculcar estas 
creencias en los niños, se le considerará abuso psicológico. 

Quiero hacerte ver que tú estás íntimamente conectado con la vida, tu 
relación con la tierra y todos sus habitantes es biológica, física, química y 
más allá de eso… familiar. 

El planeta no es una cosa que te pertenece, tú perteneces a la tierra, 
de ella saliste; como una madre te viste, te cobija, te alimenta. Y esto es lo 
verdaderamente espiritual: 

Sentir un lugar en la existencia, tener raíces 
profundas en la tierra, saberse parte integral del hermoso fenómeno 

que es la vida.

–Pues yo veo muy difícil que la gente cambie sus creencias. Muchas 
personas encuentran consuelo y paz en la religión y aunque vean razón 
en lo que compartes dudo mucho que se atrevan a cuestionarla. 

–Estoy de acuerdo contigo. Este escrito no es para personas 
religiosas que necesitan de sus creencias y las atesoran como 
algo sagrado. Este libro es para personas que ya pasaron por eso, 
que lo viejo no les satisface, que buscan respuestas maduras a sus 
inquietudes. 

–¿Y qué propones entonces? ¿Una vida sin espiritualidad?

–Todo lo contrario. Una vida cuyo motor sea la espiritualidad. 
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Propongo una espiritualidad madura, inteligente, amorosa, 
incluyente, basada en los hechos, coherente con la ciencia y los 
nuevos descubrimientos, pragmática, que promueva el escepticismo 
y el pensamiento crítico.

Una espiritualidad que vaya más allá de la proyección de 
una figura paterna y las supersticiones, que no imponga dogmas 
de fe irracionales y arcaicos; sino que, teniendo sus bases en la 
experiencia, promueva el asombro y el agradecimiento de lo que 
podemos, intuir, ver, sentir y disfrutar. 

–Pero tenemos que creer en algo ¿no?

–¿Qué es creer? Un montón de ideas en tu cabeza. Creer no 
es importante. El que creas en algo o en alguien no cambia nada. 
Creer es también superficial. Mucha gente dice “creo en Dios”, y 
siente que le conoce. Ahí acaba su espiritualidad. Es precisamente 
esa creencia la que le impide experimentar lo divino en todo. 
¿Cómo reducir lo incognoscible, lo inmensurable, el misterio de la 
existencia a un concepto?

La verdadera espiritualidad no trata de explicar lo inexplicable. 
Sin conceptos heredados en tu cabeza que nublan tu visión, te darás 
cuenta de que la vida es divina y está frente a tus ojos, tú eres la 
vida; podrás ver que la existencia misma es milagrosa. ¿Puedes 
verla? ¿Puedes darte cuenta de que eres parte de ella? ¿Qué más 
explicaciones quieres? ¿En qué más necesitas creer?

–Bueno, pero necesitamos un código moral para guiar nuestras 
acciones. ¿O qué? ¿Que cada quien haga lo que le venga en gana?

–Imagina por un momento que una persona vive plenamente 
esta espiritualidad que comparto contigo. Se sabe parte de todo y 
reconoce su relación familiar con los seres del planeta, reconoce 
también que él es una manifestación del maravilloso fenómeno que 
es la vida y, por lo tanto, tiene un profundo sentimiento de valía 
y dignidad, se sabe merecedor de todo lo que recibe. Esta persona 
vive intensamente en el presente poniendo toda su atención a cada 
momento de su vida… ¿piensas tú que una persona así necesita que 
le digan cómo comportarse? Lo que guía sus pasos no es la moral, la 
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cual es otro horripilante concepto, sino que su comportamiento es 
ético, es decir, de respeto para él mismo y para el mundo entero. 

–Entiendo ahora que todo está relacionado. Sólo con un profundo 
respeto por nosotros mismos, respetaremos lo que nos rodea. Sólo 
sintiendo nuestro valor y recobrando nuestra dignidad dejaremos atrás 
costumbres y comportamientos indignos de nosotros mismos. 

–Exactamente. Llegó ya la hora de madurar, dejar atrás lo 
infantil y hacernos responsables.

Una espiritualidad sin dogmas y sin mitología unirá a la gente 
terminando con la separación que crean las religiones. En todo 
el mundo hay conflictos creados por creencias religiosas, gente 
muriendo y matando por defender sus cuentos de hadas. La mente 
en todo su esplendor: Sólo viviendo completamente separado de la 
realidad puede alguien destruir a un ser humano, prueba irrefutable 
de lo divino, por defender la idea que tiene de lo divino.

–He notado que ahora mucha gente se aleja de la religión porque ya 
no creen en ella y adoptan nuevas prácticas y creencias espirituales.

–¿A qué te refieres?

–Bueno, pues ahora la gente habla de metafísica, cristales, Reiki…

–¡Oh!, te refieres a ese montón de ideas raras que llaman New 
Age. 

Es una verdadera lástima que el vacío que se ha creado debido a que 
la religión ya no da para más, esté siendo llenado con una oferta de trucos 
de magia, soluciones fáciles, supersticiones y todo un supermercado de 
ilusiones de control.

–¿A qué te refieres con eso? ¿Control de qué?

–Una de las bases de la religión es la promesa de vida después de 
la muerte. La otra base es la idea de que hay “alguien” al volante del 
universo. Alguien en algún lado está al pendiente de todo y “ni una 
hoja de un árbol cae sin que él lo decida.” Nuestro miedo es tan grande 
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que ignoramos el hecho de que los accidentes, las enfermedades y las 
catástrofes suceden todos los días en todo el mundo.

–“Extraños son los caminos del Señor” y “¿quiénes somos nosotros para 
cuestionar lo que hace?” …es lo que responde la gente.

–Exactamente. Somos tan poca cosa para cuestionar nada. Sólo 
nos queda pedir misericordia para que el piloto, en uno de sus extraños 
caminos, no decida mandarnos una desgracia o rezar para ver si logramos 
que cambie de opinión. 

Poco a poco mucha gente está entendiendo que esto tampoco tiene 
sentido y es ahí que llegan las nuevas locas ideas: “Tú puedes canalizar 
la energía del universo para sanar con tus manos.” “Lo que piensas 
se hace realidad como por arte de magia.” “¡Tú puedes controlar lo 
incontrolable!”

–Pero algunos de ellos hablan de ciencia: cristales en el agua, magnetismo, 
electrones…

–Pseudociencia. Estas personas utilizan palabras “científicas” para 
vender lo suyo. Términos que no entienden o que saben que la gente no 
entenderá. Y te hablan de saltos cuánticos, frecuencias vibratorias y leyes 
físicas que se sacan de la manga.

–¿Y que no son verdad?

–Ni son verdad, ni son científicas, ni espirituales… Los líderes de este 
movimiento se aprovechan también de la espiritualidad y la ingenuidad 
de la gente y obtienen ganancias millonarias. Aquí te van las bases de esta 
nueva ola de supersticiones:

1. Las personas sin centro no tienen disciplina, ni voluntad, 
ni confianza en ellas mismas y, por lo tanto, tienen pocas 
posibilidades de lograr lo que quieren. La única solución para 
ellos (que en realidad es más bien otro pretexto para justificar 
su mediocridad) es una fórmula mágica, un camino fácil, un 
“secreto.”
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2. La idea de que puedes controlar los eventos externos ha fascinado 
siempre al ser humano. Desde la prehistoria hacíamos pases 
mágicos y rituales para sanar, para ser fértiles, para mejorar las 
cosechas. Ahora hacemos imposición de manos y canalizamos la 
energía, arreglamos los muebles y mejoramos el Feng Shui.

3. Estas ideas extrañas le “prueban” a la gente que no estamos solos, 
que hay algo más que esta vida y este mundo. 

–¿Y no hay nada?

–Por supuesto que sí. Lo divino late en todos los seres y todas las 
cosas. Cuando pones atención y logras dejar de lado las ideas y los 
pensamientos, ves la dimensión espiritual en los niños, los gatos, las 
flores, en tus zapatos, en las piedras.

Los supuestos milagros que van en contra de las leyes naturales y la 
lógica los inventaron para venderle ideas a la gente que vive distraída y, 
por lo tanto, es incapaz de ver los verdaderos milagros de la vida. 

Seguro que Jesús no tenía que multiplicar peces ni resucitar muertos 
para convencer a nadie. Seguro que su sola presencia era suficiente prueba 
de lo divino.

–¿Su presencia?

–Tu presencia, nuestra presencia. El hecho de que estamos aquí, 
de que existimos, ¿No es eso absolutamente maravilloso? ¿No es eso 
suficientemente milagroso?

–Pero entonces, ¿qué es lo espiritual?

–Empiezo por decirte lo que no es espiritual: Los cristales, cualquier 
ente sobrenatural, la canalización de maestros de otras dimensiones, los 
poderes paranormales, la metafísica, el esoterismo, la física cuántica, 
el Reiki y las técnicas de curación con fundamentos metafísicos, hablar 
con los muertos, la magia y la brujería, adivinar el futuro, las profe-cías, 
cambiar la distribución de los muebles en la casa, los horóscopos, los 
médiums y, por supuesto, los ovnis.
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Lo espiritual tiene que ver con poder sentir lo milagroso en los más 
simples detalles, tiene que ver con un comportamiento ético y respetuoso, 
con cualquier disciplina que incremente tu conciencia.

–Pero, ya no queda nada en que creer… ¿Quieres personas frías y 
calculadoras que solo crean en lo que se puede ver y comprobar?

–Creer es algo superficial, no va más allá de la mente. Creer te aleja 
de vivir aquello a lo que le pones nombre porque piensas que ya le 
conoces. El problema con todas estas nuevas ideas y supersticiones es que 
las buenas intenciones de la gente y su energía se pierde en búsquedas 
inútiles y caminos sin rumbo. Su deseo de espiritualidad es desperdiciado 
en conceptos, charlatanería y pensamiento mágico. 

¿Me puedes citar algún logro o beneficio que haya tenido el 
esoterismo, la metafísica o el pensamiento mágico para la humanidad? 
¿Una vacuna, una nueva tecnología, un nuevo conocimiento práctico, 
algo que haya mejorado nuestra calidad de vida?

–¿Y qué propones entonces, una vida sin nada más allá de lo material?

–Propongo que maduremos. Que dejemos ya los cuentos y los trucos 
para las fiestas infantiles y nos hagamos responsables de nosotros mismos. 

La vida es impredecible, ¿cuál es el problema? No tenemos control 
sobre los eventos externos, ¿cuál es el problema? Eso es tremendamente 
estimulante. 

Propongo el escepticismo y el pensamiento crítico, el uso de la razón 
y el cuestionamiento valiente de cualquier idea que se nos presente. 

Nuestra calidad de vida ha mejorado gracias a la ciencia no a la 
superstición. Si no dejamos atrás el pensamiento mágico pronto, no 
sobreviviremos. Una humanidad que cree que puede manifestar cosas 
sólo con su mente, o que el universo conspira para concederle sus deseos, 
o que una mujer canaliza a un ser que vivió hace 35,000 años en la 
Atlántida; es una humanidad atontada, asustada e infantil. 

–¿Y la magia?

–Cuando seas más sensible y hayas trabajado en tu capacidad de estar 
presente y poner atención, verás la magia en todas partes: En un grillo 
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cuyo cuerpo imita a la perfección la forma de una hoja, en las semillas 
con forma de hélice que caen dando vueltas de los árboles y se posan con 
cuidado sobre la tierra, en los adornos que tienen las iguanas alrededor del 
cuello, en la luz anaranjada de que se filtra por los árboles en el atardecer, 
en tu perro que se vuelve loco de contento cada vez que vuelve a verte, 
en la imaginación de tu hijito que convierte un pedazo de madera en un 
auto de carreras. Todo esto te sorprenderá tanto que la superstición será 
totalmente innecesaria, te conmoverá de tal manera que no necesitarás 
creer en absolutamente nada.

–Pues, menudo cambio propones. ¿Estaremos listos para llevarlo a cabo?

–Madurar es lo que propongo. 
Necesitamos dejarnos de fantasías y enfocar toda nuestra energía en 

acciones concretas y prácticas. Pararnos en nuestros propios pies, hacernos 
responsables y poner manos a la obra. 

Y sí, elijo pensar que estamos listos… más nos vale estarlo lo antes 
posible.

–Pues madurar incluye entonces soltar muchas creencias a las que nos 
aferramos por miedo o por la ilusión de poder controlar lo incontrolable.

–Así es, e incluye también otra acción más que no te va a gustar: Bajar 
a tus padres del pedestal donde los tienes.

–¡¿Qué?!
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OCHO

Cortando el cordón umbilical

–La relación más profunda que tenemos en nuestra vida y que hemos de 
tener hasta la muerte es la relación con nuestros padres. De hecho, la relación 
que intenta establecer la religión con lo divino no es más que una proyección 
del amor y la devoción que les tenemos. Esta relación primaria, define nuestra 
personalidad y determina, en gran medida, cómo nos relacionaremos con el 
mundo. “Infancia es destino” afirmó Freud categóricamente. 

–¿Y las personas que no tuvieron a uno o dos de sus padres?

–Son marcados también por esa ausencia. Toda su vida buscarán 
inconscientemente lo que les faltó en la infancia. Y de alguna forma es lo 
que hacemos todos.

–Buscamos lo que no recibimos de nuestros padres.

–Buscamos la atención, el amor y el reconocimiento que fueron 
incapaces de darnos. A menos de que hayas tenido padres iluminados y 
plenamente realizados, estas tres necesidades básicas quedaron totalmente 
insatisfechas en tu infancia. 

Si estás leyendo este libro, puedo estar seguro de que tus padres, 
nunca te vieron como eras en realidad, sino como ellos pensaban que 
deberías ser; puedo asumir que no tuvieron tiempo suficiente para 
ponerte la atención que necesitabas y que el amor que te dieron fue escaso 
y condicionado.
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–No me gusta juzgar a mis padres, seguro que hicieron lo mejor que 
pudieron y ellos me dieron la vida…

–En primer lugar, no los estamos juzgando. Sólo estamos viendo lo 
que es para que puedas actuar en consecuencia. En segundo lugar, ellos no 
te dieron la vida. Y es precisamente esta mala interpretación de la realidad, 
la que produce una reverencia y una lealtad neurótica por un lado y una 
arrogancia y maltrato terribles por el otro.

–¿Cómo está eso? Dices las cosas más extrañas.

–Mira, tú llegaste a este mundo a través de tus padres. Incluso si 
“eligieron” tenerte, ellos fueron sólo el vehículo que utilizó la vida para 
traerte aquí. Ellos simplemente respondieron a la programación social y 
biológica que nos mantiene aquí.

Tu mamá se descubrió embarazada un día y aceptó, en el mejor de los 
casos, alegremente permitirle a la vida que utilizara su cuerpo para crearte. 
En el peor y no poco común de los casos, lo aceptó a regañadientes y de 
mala gana se resignó a cumplir con el papel que le impusieron. 

Tu padre, en el mejor de los casos, aceptó alegremente ayudar a tu 
madre y observar pacientemente el milagro que se daba dentro del vientre 
de su amada. En el peor de los casos, salió despavorido sin que le diera la 
gana participar en este suceso que estaba totalmente fuera de su control. 

–Muy bien y ¿la reverencia y lealtad neuróticas?

–Para un nene estas dos personas son todo en la vida. Para él, su 
padre es Dios y su madre una Diosa maravillosa que no sólo le da calor, 
cariño y cuidados sino que “¡de su mismo cuerpo le alimenta!” Basta 
observar la mirada de un nene cuando está con sus padres para entender 
la fascinación que le causan ambos. 

Este nene sabe que su vida depende de ellos, por lo que hará todo lo 
que sea necesario para agradarles y evitará a toda costa cualquier cosa que 
pueda alejarlos. Lo hará a pesar de su propio ser y sus propias necesidades. 
No tiene opción. 

Esta reverencia infantil es normal y necesaria. El problema se da cuando 
perpetuamos esta devoción exagerada el resto de nuestra vida y hacemos 
todo lo posible para ignorar o justificar los terribles errores que cometieron al 
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criarnos y seguimos buscando hasta la tumba su amor y su reconocimiento. 
Los buscamos en nuestros jefes, en nuestras parejas y en nuestros líderes. 

–Siempre me pregunté por qué se les dice a los sacerdotes “padres” y a las 
monjas “madres” Si ellos no pueden tener hijos… ¿Y la arrogancia y el maltrato?

–Los padres se creen este cuento de que te dieron la vida y actúan 
como si les pertenecieras. Temo decirte que ninguno de nosotros fue 
tratado con respeto. De haber estado conscientes de que no éramos su 
derecho sino su responsabilidad, hubiesen aprendido de nosotros en lugar 
de heredarnos su neurosis.

Ahora bien, tienes que darte cuenta de que todos nuestros problemas 
psicológicos y emocionales tienen que ver con la infancia. Cualquier 
trabajo terapéutico que lleves a cabo tiene la finalidad de entender, 
integrar y sanar las heridas que sufriste en esa etapa. 

–Pero ¿no deberíamos enfocarnos en lo positivo?

–Eso es lo que intentan todos, ponen a sus padres en un pedestal 
donde nada los alcanza e ignoran el enojo que les tienen. Este perdón 
que les otorgamos es falso. Una parte de nosotros está resentida por el 
maltrato recibido y sólo nos permitimos mostrar esta lealtad hipócrita 
que viene de un agradecimiento impuesto y perpetuamos la dependencia 
emocional con ellos con la esperanza de que un día, un día maravilloso, 
milagroso… nos vean, nos acepten y nos amen. 

–Y ese día nunca llega. 
Y ¿qué propones? ¿Qué les reclamemos y reprochemos sus faltas?

–Eso es lo que haría un niño y lo que hace la mayoría de la gente de 
forma velada e inconsciente. 

Propongo que, en primer lugar, los bajes del pedestal en el que los 
tienes y te des cuenta de que son sólo dos seres humanos como cualquier 
otro, llenos de defectos, debilidades, miedos y necesidades insatisfechas. 
Que agradezcas sus cuidados pero que reconozcas también sus errores y 
las profundas heridas que te causaron. Tienes que darte cuenta de que, 
ahora que eres adulto, ellos no saben más de la vida que tú, así que tienes 
que tomar tus propias decisiones.
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En segundo lugar tendrás, si quieres por fin madurar, cortar el cordón 
umbilical que te une a ellos y dejar de depender emocionalmente de su 
opinión, su presencia, su aprobación o su consentimiento. 

Tienes que reconocer que el que fueran tus padres fue una condición 
meramente circunstancial que no les da ningún poder sobre ti ahora. 
Necesitas pararte en tus propios pies, derrocarlos y sentarte a ti mismo en 
el trono de quien gobierna tu vida. Entender ya que no te darán lo que 
buscas porque ¡no pueden dártelo! y desde este entendimiento actuar en 
consecuencia.

–Lo que en este caso significa…

–Significa darte a ti mismo el amor, reconocimiento y atención que 
necesitas. Significa convertirte en tu propio padre y madre, darte todo lo 
que te faltó y esta vez tratarte con amor y respeto. 

Fromm dijo: “el hombre ha de parirse a sí mismo”. Jesucristo dijo: 
“A menos de que odies a tus padres no podrás ser mi discípulo”.13 Y en 
el Zen se dice: “Si (en tu camino espiritual) encuentras al Buda, mata al 
Buda, si encuentras a tus padres, mátalos.” Exageran por supuesto para 
hacer énfasis en la imperiosa necesidad de romper el apego enfermizo e 
inmaduro que nos une a nuestros padres. 

En muchas tradiciones espirituales tanto de oriente como occidente el 
iniciado cambia su nombre para marcar la ruptura con su familia nuclear 
y empezar el proceso de convertirse en un individuo libre.

–¿No es esto egoísta?

–Todo lo contrario. Es liberarlos por fin de nuestras demandas y 
expectativas. Jubilarlos del puesto que han llevado demasiado tiempo, 
poder por fin verlos tal como son y sentir compasión. Iniciar con ellos 
una relación de igual a igual, conocerlos fuera del rol de papá y mamá 
para hacer contacto. Firmar una tregua para poder, al fin, ser amigos. 

Así que, recuerda:

Una persona consciente, libre y madura hace lo que sea necesario 
por sanar sus experiencias infantiles y por romper la dependencia 

emocional con sus padres.

13 Lucas 14:26
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NUEVE

Hacernos responsables

–Un sabio maestro definió el amor de la siguiente manera: 

“Ver lo que es y actuar en consecuencia.”14

La capacidad de ver lo que es, te la da la conciencia, la capacidad de 
actuar en consecuencia, te la da la voluntad. El amor sólo se completa 
cuando estas dos partes una pasiva y otra activa se realizan. No son tus 
creencias, tus ideas, tus emociones ni tus intenciones las que te definen, 
tú te relacionas con otros y con el mundo a través de tus acciones. 

La madurez, y esta es la razón por la cual es tan importante, implica 
responsabilidad: Tu habilidad para responder ante lo que sucede.

–Y eso es a lo que nadie le quiere entrar.

–Eso es, precisamente lo que hay detrás de, seguir, obedecer 
ciegamente y creer tontería y media. 

–El miedo a madurar y hacernos responsables.

–Exacto. Mientras sigamos manteniendo esta actitud infantil y 
dependiente, mientras sigamos solapando la indiferencia y la distracción, 

14 Jiddu Krishnamurti



73Liberando al esclavo

no tendremos posibilidad de mejorar nuestra calidad de vida. Ni como 
individuos ni como sociedad.

–Pues no le veo solución.

–La solución es tremendamente sencilla:

Poner atención y hacer algo al respecto.

Si tú tienes la posibilidad de comprar este libro, la capacidad y 
el tiempo para leerlo y tu vida no es ahora mismo una experiencia 
maravillosa es porque estás distraído y porque no estás haciendo algo al 
respecto.

–Pues será tremendamente sencillo pero a mí me parece extremadamente 
difícil.

–Lo es. Pero sólo al principio. 
Romper con la inercia de toda una vida, ir más allá de la 

programación que has recibido y romper la resistencia al cambio requerirá 
de tu presencia constante y de ejercitar tu voluntad. Sin embargo, una vez 
que adquieres conciencia de algo, el cambio se perpetúa por sí mismo.

–Dame un ejemplo claro, por favor.

–Si yo no me doy cuenta de los errores que cometo no puedo hacer 
nada al respecto. Sin embargo, si me hago consciente de ellos, actuar en 
consecuencia es una reacción lógica.

Cuando la mamá se haga consciente de que no debe darle Coca 
Cola a su hijito, no necesitará hacer un esfuerzo para dejar de hacerlo. 
Cuando el fumador caiga en cuenta de verdad que su hábito es un deseo 
de hacerse daño, podrá al fin dejarlo. 

Cambiar tus hábitos implicará por supuesto un esfuerzo inicial, pero 
una vez establecidos, estos nuevos hábitos elegidos por ti se mantendrán a 
sí mismos. Disfrutarás de una alimentación saludable y tu mismo cuerpo 
la pedirá, el yoga será una actividad tan agradable que la echarás de menos 
si fallas a tu práctica, decir la verdad te será tan natural que las mentiras 
no tendrán espacio en tus conversaciones, enfocarte en ti será tan común 
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que te sorprenderá la cantidad de energía que invierte todo el mundo en 
alejarse de su centro. 

–Así que, a fin de cuentas, el amor sí es la respuesta.

–El amor, como lo hemos definido aquí, lo es. Si logramos un día ver 
lo que es y actuamos en consecuencia, tendremos todas las respuestas. El 
amor por uno mismo primero y después hacia todo lo que te rodea.

Una pista más para ti:

Una persona consciente es madura y, 
por lo tanto, se hace responsable 

de cada uno de sus actos.

Y otra más:

Una persona consciente, responsable y 
madura es valiente.

Cualquier cambio que valga la pena en tu vida demandará que seas 
valiente. Siempre que haya un conflicto entre tu mente y tu corazón, 
escucha a tu corazón. La mente es cobarde, prefiere lo malo conocido, 
odia los retos; tu corazón es valiente y arrojado, síguelo a él.

No hay cambio sin el coraje de ir más allá del miedo. Además, 
necesitarás ser muy valiente para enfrentar las críticas de todos los que 
te conocen. Todo el mundo te dará razones para desistir en tu intento 
y querrá jalarte de nuevo hacia lo establecido. Sólo los valientes logran 
romper con el destino que les fue impuesto por la sociedad y por su 
familia.
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DIEZ

Actuar en consecuencia

–Me doy cuenta ahora de que ver lo que es, me abruma. A veces es en mi 
propia vida y en mis relaciones pero más cuando veo lo que pasa en el mundo. 
La cosa va muy mal.

–Te entiendo muy bien. Es por eso que la mayoría de nosotros 
hablamos en tercera persona y decimos: “La gente no hace …” “Si tan 
sólo la gente…” “La gente dice…” El ser humano ha hecho…”

Sin embargo, nosotros somos “la gente” y somos los que decimos y no 
hacemos. Cuando expresamos: “El ser humano mató a cien millones de 
sus semejantes el siglo pasado”, “El hombre está destruyendo el planeta”, 
“El hombre lo ha contaminado todo” deberíamos decir: “nosotros 
estamos matando, destruyendo y contaminando.”

–¡Espera un momento! Yo no he matado a nadie… Ni me siento 
responsable.

–Si no eres parte de la solución entonces eres parte del problema. 
Mientras sigamos solapando este sistema, mientras sigamos distraídos 

mirando hacia otro lado, mientras no hagamos algo al respecto, somos 
cómplices de todo lo que pasa en este mundo. 

–¿Y qué podemos hacer? No me digas que quieres cambiar el mundo.

–Se trata de cambiar nosotros. Cuando sanes tu vida, sanarás al 
mundo. 
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Lo que realmente importa es lo que tú hagas independientemente de 
los resultados. Tienes que darte cuenta de que cada una de tus acciones y 
decisiones por simples que parezcan tiene consecuencias en el mundo: Si 
tiras una botella de plástico en el campo, si le compras a una corporación 
irresponsable, si le mientes a tu esposa, si te la pasas quejándote; todo eso 
tiene repercusiones a nivel global.

Y para ir más allá de las palabras, algunas acciones que te propongo:

Consumir responsablemente

Temo comunicarte que el único poder real que tienes en esta sociedad 
es tu poder como consumidor. 

Está bien claro que a las corporaciones les importa un pito tu salud 
o el planeta; a muchas de ellas les importa un comino el bienestar de sus 
trabajadores o las comunidades que trabajan para ellos. Si a ellos no les 
importas, que a ti te importen menos: no hagas negocios con ellos.

Un ejemplo muy claro: los restaurantes de comida rápida. Estas 
empresas tienen una sola intención: hacer dinero. Los alimentos que 
preparan están llenos de ingredientes nocivos para tu salud: colorantes, 
saborizantes y conservadores que no pueden ser digeridos totalmente 
y se almacenan en tu hígado. Para satisfacer la enorme demanda de sus 
productos crearon fábricas de animales donde las vacas, los pollos y los 
cerdos son tratados como cosas y abusados terriblemente. No te imaginas 
los horrores que viven estos animales. A los pollitos poco después de 
nacidos les cortan el pico con una máquina para que puedan tragar más, 
las gallinas, debido a las hormonas que les dan crecen tan rápido que las 
patas se les rompen porque no las pueden sostener, los puerquitos son 
castrados mecánicamente, sin anestesia para que engorden rápidamente…

–Ya entendí, no sigas, por favor.

–Generan además, miles de toneladas de basura diariamente y siguen 
usando unicel que meten en una cajita y después en una bolsita, sólo 
para que los lleves a tu mesa. Ni hablar ya de la “Cajita infeliz” con una 
basurita de plástico que seguramente fue hecha en Taiwan por un niño al 
que le pagan centavos al día…



77Liberando al esclavo

–Muy bien, muy bien, eso me quedó claro también…

–Y por último, para reducir sus costos, estas empresas tienen sueldos 
bajos y el mínimo de prestaciones para sus trabajadores. 

–Seguro que la mayoría de nosotros no está consciente de todo esto.

–Seguro que no y esa es nuestra responsabilidad. Hacernos 
conscientes y actuar en consecuencia. 

Yo asumo que, ahora que lo sabes, no querrás ser cómplice de estos 
hijos de puta, ¿o sí? 

–¡Wow! 

–No encuentro otro adjetivo peor para calificarlos. Y la lista es larga:
Las tabacaleras que ponen amoniaco a sus productos para hacerlos 

más adictivos y se anuncian cerca de las escuelas porque consideran a los 
niños “clientes potenciales.” 

Las refresqueras que venden azúcar y químicos sin ninguna propiedad 
alimenticia en envases de plástico desechables de los cuales se recicla solo 
el 10% y el resto termina en nuestros campos, ríos y mares.

Las compañías que producen, venden o anuncian bebidas alcohólicas 
sin importarles los daños físicos, mentales, emocionales y materiales que 
causan sus productos. 

–Me queda bien claro. ¿Qué hacemos al respecto?

–Dejar de ser cómplices de esta falta de consciencia. Poner atención 
en lo que consumes y a quién se lo consumes. Preguntarte, ¿es esta una 
compa-ñía social y ecológicamente responsable? ¿Es este un negocio al 
que yo quiero apoyar? ¿Quiero darle mi dinero a este tipo de personas y 
organizaciones? ¿Quiero yo ser socio de ellos en lo que están haciendo?

–No creo sinceramente que lo que yo deje de consumir haga una 
diferencia.

–Esa es precisamente la actitud que tiene jodido al mundo. ¡¡¡No 
importa si hace o no una diferencia!!! Lo que importa es que actúes desde 
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tu conciencia, desde tu capacidad de ver lo que es y que seas responsable. 
La idea es que seas íntegro, que puedas ver a tus hijitos a la cara sabiendo 
que tú decidiste, un día, dejar de empujar la carreta que está llevando a la 
humanidad a su propia destrucción, que hiciste algo al respecto. 

Y, más allá de lo que consumes, ser consciente y maduro exige de ti 
una importante empresa:

Cuidar del mundo

Uno de los temas que, afortunadamente, ha ganado más y más 
espacio en nuestra conciencia es la ecología. Así que supongo que 
me resta solamente hacer énfasis en que no puedes hablar de amor y 
conciencia sin tomar en cuenta tu relación con el medio ambiente.

Hacerte responsable de producir la menor cantidad de basura 
consumiendo menos productos industrializados, reciclar y separar la que 
produces. Cuidar y ahorrar agua y energía y seguir los consejos que ahora 
escuchamos en todas partes acerca del cuidado de los recursos.

Y si vives en la ciudad, necesitas recuperar tu relación con la 
naturaleza. Las ciudades son también reflejo de la mente humana. Nada 
crece ya en una ciudad contaminada y sobre poblada. Necesitas darte 
tiempo y espacio para hacer contacto de nuevo con el bosque o el mar. 
No me refiero a centros vacacionales llenos de ruido y negocios, me 
refiero a lugares aislados y tranquilos.

La naturaleza es la casa del ahora, en medio de ella no existe prisa, 
preocupación, angustia o resentimiento. El simple contacto con ella es 
terapéutico. Necesitas cultivar una reverencia hacia el silencio, la paz y la 
belleza que sólo encontrarás en contacto directo con los árboles, las flores, 
los ríos y los animales. 

Si recuperamos el amor y el respeto por la naturaleza, cuidar del mundo 
será también una respuesta lógica. Y sólo para que quede bien claro:

Una persona saludable y amorosa tiene una 
relación íntima con la naturaleza.

Esa es pues, mi propuesta para ti. Este es el camino hacia la 
libertad que te sugiero.
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–Todo un reto.

–Así es. Y, sin embargo, ahora que la has escuchado, ahora que 
estás consciente de lo que hay que hacer… 

¿Qué opción tienes? 
¿Actuarás en consecuencia?
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ONCE

Conclusión

Sé valiente y responde considerando no lo que dices, sino lo que 
haces ¿qué es importante para ti? Basándote en lo que realmente ocupas 
tu tiempo y energía, ¿a qué estás dedicando tu vida?, ¿qué sentido le estás 
dando a la oportunidad de estar aquí?, ¿te sientes a gusto con eso?

Estoy consciente que el cambio que propongo en este libro no es nada 
fácil. Ningún cambio que valga la pena lo es. Sin embargo, ¿a qué otra 
cosa puedes dedicar tu vida que sea más importante que esto?

Estoy consciente también de lo terriblemente difícil que es romper 
con la hipnosis social de enfocarse en lo externo. Todo está organizado 
para que parezca correcto, adecuado e importante. El simple hecho 
de hacer un alto y preguntarse “¿es esto a lo que yo quiero dedicar mi 
vida?” es un reto que muy pocos logran enfrentar. Para muchos, ver la 
conexión entre nuestra conciencia y hábitos con el estado del mundo es 
aún imposible. Y para otro tanto el estado de las cosas es tan abrumador 
que tienen que voltear la vista hacia otro lado negándolo todo. 

Si este mensaje tiene sentido para ti, entérate de que eres uno de los 
responsables de actuar y además, de ayudar a otros a que puedan ver la 
realidad. Si no tiene sentido, lo tendrá más tarde.

Estoy convencido de que tarde o temprano la vida nos empuja a un 
camino de trabajo personal, ya sea porque obtenemos lo que creíamos nos 
haría felices y vemos que no lo hace; porque nos cansamos de la constante 
frustración en nuestra vida; o porque una crisis tremenda nos lleva a 
cambiar de rumbo. 

En mi caso fueron las tres cosas: obtuve primero todo lo que pensé 
me haría feliz, el dinero, el éxito, el reconocimiento, la pareja y seguí 
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sintiéndome vacío e insatisfecho. Fue después de mi divorcio y un 
secuestro que por fin pude actuar en consecuencia. Lo mismo pasará a 
nivel mundial, si no tomamos conciencia por nuestra cuenta, la crisis que 
nos espera despertará sin duda a los que sobrevivan.

Hace rato ya que me desapegué de los resultados. Te sugiero que 
hagas lo mismo, el proceso es lento y los cambios son evidentes a largo 
plazo. Enfócate en el ahora y en ti mismo. Que tu ejemplo sea tu 
enseñanza. 

Lo que te sugiero aquí es el resumen de veinte años de búsqueda 
espiritual y de desarrollo humano, te presento brevemente lo que me ha 
servido. Y te comparto que en efecto logré cambiar mi vida para bien. 
Superé el alcoholismo, el tabaquismo, la codependencia y la neurosis, me 
llené de amor por mí y por todo lo que me rodea, sané mis relaciones, 
recobré mi capacidad de asombro y encuentro ahora alegría y satisfacción 
en las cosas más simples; me deshice de montones de creencias limitantes, 
recuperé mi poder personal, enfoqué mi atención al servicio de otros 
y decidí dedicarme a lo que me parece digno de invertir mi tiempo 
y energía. Enfocado en lo interior, mi situación externa es también 
maravillosa, tengo abundancia, belleza, armonía y éxito. Seguro que 
varios aspectos de mi vida requieren aún ser sanados y lo serán, sin prisa 
y con la paz que me da saber que disfruto enormemente el momento 
presente. Deseo desde el fondo de mi corazón que te des cuenta de que 
esta es una posibilidad para ti también. 

No uses lo leído aquí para reprocharte ni criticarte, si decides hacer 
algo al respecto que sea desde la aceptación y el amor por ti mismo. Nada 
hay más inútil que resistirse a lo que es. El enfoque debe de ser de total 
compasión por ti, si caes, te acaricias y te levantas con cuidado; si se te 
olvida, con amor te lo recuerdas. 

De ahora en adelante ponte de tu lado, háblate con respeto y cariño. 
No ha sido fácil, yo lo sé. ¡Las cosas que te han pasado! Pero aquí estás, 
has sobrevivido. Rompe con esa costumbre de juzgarte y hacerte menos. 
Nada es más importante que tu estado de conciencia y la forma de saber 
si estás presente es recordar que la conciencia no se ataca a sí misma, 
puedes estar seguro de que los insultos, los reproches, las quejas, el 
negativismo vienen del ego. 

Espero haberte inspirado a recuperar el interés por ti, a salir de 
la apatía y la enajenación, a que recuperes el amor por la vida, a que te 
atrevas a probar caminos diferentes, experiencias nuevas, puntos de vista 
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alternativos. Convéncete de que puedes, enciende ese deseo ardiente 
que tenías en tu corazón en la adolescencia, acepta el reto, toma la 
responsabilidad.

Recibe mi amor y mis mejores deseos.

Swami Anand Dílvar



83

APÉNDICE 1

El camino hacia la libertad

1. Cuando te sientas bien, cuando te reconozcas valioso, cuando 
admitas que eres próspero, entonces lo externo empezará a fluir de 
maravilla. Estarás alineado con la vida y no peleando en su contra.

2. Una persona sana y consciente habita su cuerpo por completo, 
le conoce, disfruta de él, lo cuida y lo mantiene en óptimas 
condiciones a través de una disciplina de alimentación.

3. Una persona sana y consciente integra a su vida diaria una 
disciplina psicofísica.

4. Una persona sana y consciente conoce plenamente su respiración.

5. Crear espacio entre tú y tu mente.

6. Crea espacio entre tú y tu mente, aprende a observar desapegado 
lo que pasa dentro de tu cabeza y mantente consciente de que tú 
no eres tus hábitos mentales.

7. Sin centro:
a. Todo es más importante que tú mismo.
b. Eres un mendigo.
c. Te abandonas, te traicionas, no te respetas.
d. No eres auténtico.
e. Tu atención está siempre afuera, en el allá y entonces.
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f. Tus reglas y códigos morales son externos.

7. Para crear un centro en ti:
a. Trabajar en cuidarte.
b. Enfocarte en ti.
c. Apropiarte de tus cosas.
d. Aceptar lo que es.
e. Aprender a estar solo.
f. Atreverte a sentir.
g. Meditar.
h. Ser honesto.

9. Sentir un lugar en la existencia, tener raíces profundas en la tierra, 
saberse parte integral del hermoso fenómeno que es la vida.

10. Una persona consciente, libre y madura hace lo que sea necesario 
por sanar sus experiencias infantiles y por romper la dependencia 
emocional con sus padres.

11. Poner atención y hacer algo al respecto.

12. Una persona consciente es madura y, por lo tanto, se hace 
responsable de cada uno de sus actos.

13. Una persona consciente, responsable y madura es valiente.

14. Consumir responsablemente.

15.  Cuidar del mundo.

16. Una persona saludable y amorosa tiene una relación íntima con la 
naturaleza.
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APÉNDICE 2

Autores, lecturas y páginas web recomendadas

1. Eckart Tolle, El poder del Ahora, La Nueva tierra, El silencio habla. 
2. Anthony de Mello, El canto del pájaro, ¿Quién puede hacer que 

amanezca?, Un minuto para el absurdo, Autoliberación Interior.
3. Alejandro Jodorowsky, Cabaret Místico, La danza de la realidad, 

La trampa sagrada.
4. Osho, Meditación la primera y última libertad, Autobiografía de 

un místico espiritualmente incorrecto, La semilla de mostaza
5. Richard Dawkings, La ilusión de Dios
6. Rius, Manual del perfecto ateo
7. Carl Sagan, El mundo y sus demonios
8. Jiddu Krishnamurti
9. www.peta.org
10. www.storyofstuff.com
11. www.osho.com
12. www.zeitgeistmovie.com/
13. www.reasonproject.com
14. www.randi.org
15. www.pmpmexico.com
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Este libro es parte de una trilogía, los otros dos títulos de la serie:

• “Conversaciones con mi guía. Más allá de el esclavo” 

• “Liberando al Esclavo”
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