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            Introducción 


			 


			Hola, ¿quién eres? 


			 


			A lo largo de los años he conocido a muchas personas que se han embarcado en la aventura del descubrimiento personal. Algunas han dedicado la vida a  buscar iluminación y  están constantemente investigando ideas y técnicas de todo el mundo. Otras sencillamente se han propuesto entenderse mejor a sí mismas, para crecer como personas o experimentar una mayor plenitud y alegría en sus vidas. 


			Te invito a hacer conmigo parte de ese viaje y te sorprenderá adónde vamos. Nos alejaremos del territorio de las teorías y las creencias y nos encaminaremos hacia una forma única de conocimiento. Hacia un lugar interior que está exento de las distracciones cotidianas. Hacia un lugar en el que puedas experimentar plenitud, claridad y alegría. Hacia un lugar de paz interior. El camino nos conducirá, mediante la atención plena y la plenitud de corazón, hacia la tranquilidad. Quienquiera que seas, la paz está en tu interior; el conocimiento de ti mismo es lo que te permite experimentarla, y este libro te mostrará cómo hacerlo. 


			En mi opinión, hay mucho ruido intelectual confuso sobre el tema del conocimiento de uno mismo, pero el propósito de alcanzar autoconocimiento no podría ser más sencillo: se trata de que experimentemos una claridad refrescante, una profunda plenitud y una profunda e inconmensurable alegría —así como muchas, muchas otras maravillas— estando en armonía con el universo de paz que llevamos en nuestro interior. Este sentimiento de paz es la esencia de lo que verdaderamente somos. 


			Para ser claro, mi objetivo en este libro es ayudar a desarrollar la comprensión de la paz y lo que puede signiﬁcar en tu vida conectar con ella, pero solo tú puedes hacer el viaje desde el ruido exterior a la paz interior. Nadie puede darte paz; es algo que solo tú puedes descubrir por ti mismo, en tu interior. Al hacerlo, vas descubriendo quién eres de otras maneras. En la vida hay muchas cosas que son automáticas —cosas que suceden con facilidad—, pero encontrar la paz interior, la claridad y la alegría ¡exigen trabajo! Ser plenamente consciente requiere esfuerzo. Como dijo Einstein: «La sabiduría no es fruto de la educación académica, sino del empeño de toda una vida por adquirirla». 


			A medida que se desarrollen las historias e ideas de este libro, confío en que disfrutes de perspectivas inesperadas de algo que todos tenemos en común; algo que creo que deberíamos celebrar mucho más en la vida: el increíble espíritu humano. Hay otro aspecto importante que me gustaría presentarte y que llegarás a conocer. Volveré sobre esto enseguida. 


			Muchas personas dicen que el creciente volumen de ruido que las rodea les supone un reto. En nuestras abarrotadas ciudades y vidas optimizadas digitalmente, con frecuencia es difícil encontrar tiempo y espacio para la serena sencillez de ser. Asimismo, el «progreso» no cesa de llegar a las zonas rurales, reportando ventajas y oportunidades muy necesarias, pero también nuevas exigencias a  individuos y  comunidades. Vivimos tiempos extraordinarios, en los que la innovación brinda maravillosas posibilidades, pero a pesar de ello a veces el ruido que va ligado a este progreso puede sentirse como una distracción inoportuna. 


			En realidad, el ruido exterior no es nada comparado con el que a menudo generamos en nuestra mente: esos problemas que parece que no somos capaces de resolver; las inquietudes e inseguridades que no sabemos aplacar; las ambiciones y  expectativas que no logramos ver satisfechas. Es probable que sintamos irritación, rencor e incluso ira hacia otras personas y decepción de nosotros mismos. O quizá nos sentimos frustrados por la falta de concentración o la sensación de estar agobiados; por la confusión y la procrastinación o por las acrobacias mentales que realizamos todos los días en busca del placer y la seguridad. En este libro abordaré el impacto del pensamiento negativo en nuestra vida, y presentaré cómo alcanzar esa conciencia más profunda e inalterable de uno mismo que existe más allá de nuestros pensamientos. 


			 


			Un camino diferente 


			 


			¿Cómo sé que mi enfoque funciona? Porque me ha funcionado a mí, y por eso tengo la conﬁanza necesaria para compartirlo contigo. Tenía sed y me acerqué a un pozo, y mi sed se sació. ¿Hay otros enfoques? Por supuesto. ¿Por qué no los probé? ¡Porque ya no tenía sed! 


			Mi enfoque de vida puede utilizarse independientemente de las creencias religiosas, éticas o políticas (de nacionalidad, clase, género, edad y también de la orientación sexual) que se tengan. No es un sustituto de las creencias, porque se trata de conocer no de creer: una importante diferencia fundamental que examinaré más adelante. El conocimiento puede proporcionar una conexión muy profunda con lo mejor de nuestro espíritu humano y hacer posible la experiencia del ser en todas sus dimensiones. Cada uno decide cómo relacionarlo con sus creencias. 


			Te invito a que valores y confíes en tu corazón, y a que la mente no sea tu única guía. La mente moldea gran parte de nuestra experiencia diaria y puede ser increíblemente útil para entender cómo funciona (bien y mal). Es importante que reconozcamos su efecto positivo y  negativo en nuestra vida, aceptando las oportunidades que nos enriquezcan las ideas y mejoren el intelecto. Pero con demasiada frecuencia la sociedad aboga por la mente en detrimento del corazón. La capacidad intelectual no puede hacerlo todo. Por ejemplo, no estoy seguro de que solo con la mente se pueda proporcionar una respuesta satisfactoria a la pregunta: «¿Quién eres?». Yo nunca he conseguido llegar a ese lugar de paz interior que hay en mí solo con la mente. Para funcionar correctamente, la mente depende mucho de todo lo que entra en ella, mientras que el corazón se basa mucho más en el ADN del ser humano. 



			Y, a propósito de la mente, tengo una petición que hacerte como lector: que solo aceptes lo que escribo en este libro si lo sientes como verdad para ti. Ya seas racionalmente escéptico o receptivo a mi mensaje, ábrete también a lo que tu yo interior te diga. Da una oportunidad razonable a este enfoque. Más que decirte lo que debes pensar, los capítulos que siguen te ofrecen una serie de posibilidades para que las tengas en cuenta. No es mi intención convencer con la lógica, sino compartir experiencias, puntos de vista e historias que puedan aportar perspectivas útiles. Las palabras sinceras claramente expresadas pueden servir de peldaños hacia el conocimiento, y brindo las palabras de este libro como una vía a través de las ideas y más allá, hasta el mundo de la experiencia interior. Por favor, juzga racionalmente lo que digo, pero escucha también a tu corazón. 


			 


			¿Quién soy? 


			 


			Antes de continuar debo decir algo sobre mí. 


			Nací en Haridwar (India), en 1957, y  crecí en la vecina Dehra Dun, en las estribaciones de los Himalayas indios. El  río Ganges nace en las montañas que rodean la ciudad y para los hindúes es una zona sagrada de peregrinación. De hecho, las palabras «Hari dwar» signiﬁcan «puerta a Dios». No es un lugar particularmente grande, pero todos los años millones de visitantes asisten a las ﬁestas sagradas. Es algo digno de verse. 


			Así pues, me crie en un lugar en el que la gente siempre se ha tomado la religión muy en serio y expresa sus creencias de apasionadas y  evocadoras maneras. Mi padre, Shri Hans Ji Maharaj, fue un eminente orador que disertaba sobre el tema de la paz y atraía a miles de personas. Desde muy joven había recorrido las montañas —y visitado después muchos pueblos y ciudades— en busca de santones que le procurasen sabiduría. Con frecuencia quedaba decepcionado. 


			El gran paso adelante lo dio cuando conoció a Sri Swarupanand Ji, un gurú[1] de lo que era el norte de India y ahora es, tras la Partición, Pakistán. A mi padre le pareció que por ﬁn había encontrado a un verdadero maestro; alguien con una profunda comprensión del espíritu humano. Esta experiencia le cambió verdaderamente. Había encontrado lo que estaba buscando: una profunda comprensión del yo consciente y un sentido casi indescriptible de la paz interior. Lo vi llorar cuando recordaba lo que supuso para él aprender del hombre al que llamaba su maestro. Con frecuencia citaba unos versos del poeta indio del siglo XV Kabir, quien había experimentado algo similar con su propio maestro: 


			 


			Me vi arrastrado en este río de oscuridad —del mundo, de la sociedad— y mi maestro me ofreció una luz. 


			Me mostró el hermoso lugar que hay en mi interior, y ahora estoy contento. 


			 


			Mis padres ﬁnalmente ﬁjaron su residencia en Dehra Dun, si bien mi padre siguió trabajando en el centro que había establecido en la cercana Haridwar. Desde allí, él empezó a anunciar su mensaje a quien quisiera escucharle. Su planteamiento era la expresión de una antigua tradición que se había transmitido de maestros a estudiantes desde hacía siglos, y en el caso de mi padre, del maestro Sri Swarupanand Ji, que fue quien le escogió como sucesor. La esencia del mensaje de mi padre era que la paz que buscamos no está esperando fuera en el mundo, está ya dentro de nosotros, pero debemos elegir conectar con  ella. Como se verá, la elección es fundamental en mi propio planteamiento. 


			Mi padre se negó a seguir la norma convencional respecto a quién tenía derecho a acceder a la sabiduría. La sociedad india estaba desgarrada por la arrogancia, la desconﬁanza hacia los extranjeros y un brutal sistema de castas, pero para mi padre los individuos eran parte de una familia humana universal. Fuera cual fuese la raza o la extracción social —o el sexo—, todos eran bienvenidos a asistir y escuchar sus disertaciones. Recuerdo una ocasión en la que invitó a una pareja de norteamericanos a subir al escenario y a sentarse en unas sillas, con lo que pasaron a  ser invitados de honor. Eso constituyó un claro desafío a cualquiera que pensara que los extranjeros eran impuros desde el punto de vista espiritual e inferiores. Expongo mis propios sentimientos sobre las relaciones humanas universales en el capítulo 11. 


			Aprendía de mi padre siempre que podía, a menudo sentado a sus pies cuando se dirigía a sus seguidores y a los que buscaban comprender mejor. La primera vez que hablé en uno de aquellos eventos yo tenía 4 años. Ese día mi mensaje fue muy sencillo: la paz es posible cuando se empieza por uno mismo. El corazón me decía que esto era verdad y, pese a mi corta  edad, me pareció de lo más natural levantarme y compartir esa perspectiva con las personas que tenía delante. 


			Un día, dos años después, estaba yo jugando en la calle con mis hermanos cuando un amigo de la familia vino a decirnos: «¡Vuestro padre quiere veros en casa ahora mismo!». Nosotros pensamos: «¡Vaya!, ¿qué habremos hecho?». Cuando entramos, nos preguntó si deseábamos recibir el Conocimiento. Esa era la palabra que él y otros utilizaban para describir un conjunto de ideas y técnicas relacionadas con el conocimiento de uno mismo. Sin pararnos a pensar, todos respondimos que sí. 


			Aquella reunión con mi padre no duró mucho, y fue en los años siguientes cuando llegué a comprender lo que me había transmitido aquel día. Me di cuenta de que había empezado a tener una perspectiva mucho más amplia de la vida, una mejor comprensión de que no solo estamos determinados por lo que nos rodea y por nuestros pensamientos; hay algo más dentro de nosotros, algo increíblemente poderoso. 


			Yo tenía ya un sentido del mundo interior, pero desde ese momento fui consciente de cómo el conocimiento propio era el camino hacia la paz personal, y que practicarlo me permitía estar centrado y vivir el momento presente. Sentía que el Conocimiento me proporcionaba concentración y conﬁanza en mí mismo cuando los demás con frecuencia parecían inseguros. Y comencé a comprender que la paz no es un lujo, sino una necesidad. 


			Un día, poco después de que se me concedieran las técnicas del autoconocimiento, estaba sentado en nuestro jardín de Dehra Du cuando me invadió una extraordinaria sensación de paz. Fue entonces cuando por primera vez comprendí de verdad que la paz interior es algo más que una serie de sentimientos pasajeros y que su esencia no está ligada al mundo exterior. Hablo más de esa experiencia en el capítulo 3. 


			 


			Del Ganges a Glastonbury 


			 


			Mi padre murió cuando yo tenía 8 años y medio. Como puedes imaginarte, aquello fue un duro golpe para mí, mi hermana, mis hermanos, mi madre y para toda la familia. Su muerte dejó un enorme vacío tanto en nuestra vida como en la de sus seguidores. 


			Mi padre me había enviado a un colegio católico de Dehra Dun —St. Joseph’s Academy— para que pudiera aprender inglés. Conﬁaba en que algún día pudiera compartir ese conocimiento de uno mismo con partícipes de otros países, de toda la humanidad, en realidad. Tras el fallecimiento de mi padre, se me hizo evidente mi propósito en la vida: tenía que continuar su trabajo, transmitir el mensaje de que la paz es posible, dondequiera que la gente escuchara, por todo el mundo. 


			Se trataba de una aspiración muy audaz para un muchacho tan joven, pero parecía evidente que eso era lo que tenía que hacer. La única manera de empezar era dirigiéndome a los seguidores de mi padre, así que me armé de valor para plantarme ante las multitudes yo solo y enseguida me vi hablando por toda India. Aún hoy me sorprende el extraordinario carácter del pueblo indio. El país ha pasado por muchos momentos difíciles —conquistas y desafíos— pero ha sobrevivido gracias a la fortaleza de su gente. En mis viajes por la India he conocido a muchas personas increíbles. 


			En la década de 1960 llegaron a Dehra Dun muchos visitantes procedentes de Estados Unidos y Europa, con frecuencia en busca de nuevas ideas sobre la vida. Algunos vinieron a oírme hablar. Relato mi primer encuentro con aquellos extraños visitantes, inusitadamente perfumados, en el libro. Varios de ellos escucharon atentamente mi mensaje y, después de un tiempo, quisieron hacer partícipes de mis enseñanzas a sus conciudadanos, así que me invitaron a ir a Inglaterra. A mí me apetecía mucho ir, pero solo tenía 13 años y los profesores de St. Joseph me esperaban en clase, por lo que el viaje tuvo que programarse para las vacaciones escolares. 


			A los pocos días de llegar a Reino Unido, en junio de 1971, me llevaron desde Londres al sur de Inglaterra. Cuando llegamos, al bajarme del coche, me encontré en el escenario piramidal del festival de música de Glastonbury. Solo era la segunda edición de Glastonbury, festival que ahora se ha convertido en un acontecimiento de fama mundial. Aquella noche hablé brevemente sobre el poder del conocimiento de uno mismo y  de la paz personal a  una multitud bulliciosa y bastante sorprendida. El mensaje pareció calar en muchos de ellos. Mi llegada a Reino Unido y esta aparición en Glastonbury atrajeron mucha atención mediática y la gente me buscaba. 


			Ese año fui por primera vez a hablar a Estados Unidos y el interés creció allí también. Se suponía que tenía que volver a mi país para el nuevo curso escolar, pero decidí quedarme allí un poco más. Recuerdo llamar a mi madre para decirle que no  tenía intención de volver a casa. En aquel momento me encontraba en Boulder (Colorado). Le conté que estaban sucediendo cosas extraordinarias en Estados Unidos. En realidad, aquel era el propósito del viaje: averiguar si en el extranjero la gente estaba siquiera interesada en aquel mensaje de paz. En India había mucha gente tremendamente pobre, pero tenían acceso a los tesoros del conocimiento propio. Pero ¿las gentes relativamente acaudaladas de Estados Unidos y otros lugares sentirían la misma necesidad de relacionarse mejor consigo mismas? Enseguida me quedó perfectamente claro que los occidentales sí que tenían la misma sed de autoconocimiento que mis paisanos. 


			De modo que allí estaba yo: con 13 años y a miles de kilómetros de casa, pero con un claro sentido de la oportunidad que tenía por delante. Y yo sabía lo que quería. Tras una argumentación convincente por mi parte, mi madre accedió —a regañadientes— a que me quedara un poco más de tiempo. No imaginábamos entonces que pronto comenzaría una nueva vida en Estados Unidos, dando conferencias ante multitudes cada vez más grandes, tanto allí como en otros países. Al cabo de pocos años conocería a mi esposa, Marolyn, y fundaría una familia en este país. 


			 

			
			Mirar en el lugar adecuado 


			 


			Llevo mucho tiempo viajando por el mundo con mi mensaje de la paz personal. Cuando sentimos esa paz dentro de nosotros, empezamos a inﬂuir en los que nos rodean. La paz es maravillosamente contagiosa. He hablado sobre ello por todo el mundo, desde en reuniones de Naciones Unidas hasta en prisiones de máxima seguridad; desde en países que han sufrido recientes conﬂictos —como Sudáfrica, Sri Lanka, Colombia, Timor Oriental y Costa de Marﬁl— hasta en auditorios y estadios de otras muchas naciones. He hablado con todo el mundo, desde con líderes mundiales hasta con antiguos guerrilleros; desde con multitudes de medio millón de personas o millones de telespectadores hasta con grupos pequeños y muchas personas de manera individual. Y ahora hablo contigo, lector, a través de este libro. 


			Adondequiera que voy, deseo compartir este antiguo mensaje del conocimiento personal y la paz que ha ido pasando de generación en generación, pero siempre busco relacionar ese saber inmemorial con lo que ocurre en la actualidad. Verás que aunque me preocupa el impacto personal y social producido por el desarrollo industrial y tecnológico, al mismo tiempo celebro las ventajas de la modernidad. 



			Desde luego, la tecnología desempeña un papel fundamental en mi vida cotidiana. Viajar en avión es importante para mí, por ejemplo. De joven siempre pensaba en aviones y soñaba con volar. Realmente deseaba estar entre las nubes. Cuando vine a Estados Unidos, decidí formarme para ser piloto. Desde entonces, volar me ha permitido asumir el control de mis viajes y llegar a lugares lejanos para difundir mi mensaje. Estoy capacitado para pilotar aviones comerciales, helicópteros y planeadores, y soy instructor de vuelo de los tres. Tengo más de catorce mil horas de vuelo y he cubierto miles de kilómetros en el aire. Volar ha sido una parte de mi vida enormemente gratiﬁcante. 


			En las décadas que llevo viajando y dando charlas, hemos asistido a un extraordinario aumento del nivel de vida en todo el mundo. No todas las personas se han beneﬁciado de ello, claro está, como podría verse en un viaje a India, o a las partes más pobres de Estados Unidos, si vamos al caso. Pero el incremento general del bienestar material ha sido considerable. Y, sin embargo, a cualquier sitio que voy, no parece que haya el correspondiente incremento en el número de individuos que se sientan a gusto con sus circunstancias, plenamente conectados consigo mismos y con un claro propósito vital. A menudo  la gente me dice que no se encuentra a sí misma, pero no se encuentra porque busca donde no debe. 


			Puede ser tentador salir al mundo a buscar aquello que perseguimos —y quizá nos reporte grandes experiencias—, pero la verdadera realización solo la encontramos cuando dirigimos la conciencia hacia dentro. La paz está perfectamente formada en nuestro interior desde el momento en que somos creados, pero podemos perder el contacto con ella cuando nos dominan las distracciones de la vida. La gente busca por todas partes el conocimiento personal y la paz, pero no hay necesidad de hacerlo cuando ya tenemos lo que buscamos. 


			Es necesario que sintamos de verdad quiénes somos. Y ese es el gran personaje al que me refería antes y que es esencial en todo esto; la persona a la que tenemos que conocer mejor que a nadie es a uno mismo. Mi punto de vista es que tenemos todo lo que necesitamos en nuestro interior, todos los recursos que se requieren para de verdad conocerse a uno mismo. La claridad y la satisfacción están dentro de nosotros. La generosidad está en nosotros. La oscuridad está en nosotros, pero también la luz. Incluso cuando estamos tristes, la alegría sigue en nosotros. Esos sentimientos no vienen de ningún otro lugar; son parte de nosotros, aunque puede que los hayamos perdido de vista. Básicamente, lo que hago es proporcionar al lector un espejo para que pueda empezar a ver su ser interior claramente. 


			 


			¿Qué te cuentas?  


			 


			En mi familia no tuvimos televisión hasta bastante tarde y las emisoras de radio solo transmitían durante unas horas al día, pero nuestra casa estaba llena de contadores de historias. En India hay una larga tradición oral, y consiste en que los profesores transmiten historias a sus estudiantes, los estudiantes las comparten con otros y así sucesivamente. Este enfoque conversacional suponía que las narraciones reﬂejasen las preocupaciones y acontecimientos contemporáneos, por lo que siempre fue relevante. El escriba sagrado de la antigüedad india Ved Vyas valoraba la tradición oral, pero también tenía la impresión de que ciertas historias se perdían con el tiempo, así que las escribió. Se trata del venerado autor de los textos épicos en sánscrito Mahabharata, y a menudo se le considera el autor o el recopilador de otras famosas compilaciones de textos indios, como los Vedas y los Puranas. En casa tanto los relatos orales como los escritos nos entretenían a todos, pero al mismo tiempo aprendíamos de ellos. Ahora, como orador que soy, comparto las historias que resuenan en mi memoria —también las de otras partes del mundo—, y  he incluido algunas de mis preferidas en este libro. 


			Por lo general las historias tradicionales empiezan con «Érase una vez», pero la gran historia que quiero contar comienza de una manera un poco diferente: «Érase esta vez tu vida». Todos tenemos una historia que llevamos escribiendo desde que nacimos y es importante que nos coloquemos a nosotros mismos en el centro de la acción. Hemos de disfrutar de quienes somos. Si nos descuidamos, cualquiera puede convertirse en el protagonista principal del drama de nuestra vida —pareja, familia, amigos, colegas, celebridades, políticos e incluso desconocidos—, pero tenemos que mantenernos en el centro de la acción. «¿No es eso ser egocéntrico?», te preguntarás como lector. Todo lo contrario, y expondré por qué empezar con uno mismo es de hecho lo mejor que podemos hacer por otras personas. 


			 


			Conócete 


			 


			En algún momento de la historia de la humanidad, la gente se dio cuenta de que hay un nivel de conciencia, más allá del pensamiento, necesario para la supervivencia diaria. Ignoramos cuándo exactamente surgió ese conocimiento; puede que fuera en los primeros tiempos del desarrollo de la humanidad. Lo que sí sabemos es que las señales del conocimiento personal se rastrean como un hermoso hilo a través de muchas de las más grandes culturas y  civilizaciones, adaptándolo cada una de la manera que les resultaba más apropiada. 


			Pensemos en las famosas palabras que con frecuencia se atribuyen al ﬁlósofo clásico griego Sócrates: «¡Conócete a ti mismo!». Se dice que la misma frase también se esculpió en el Templo de Apolo en Delfos. Algunos historiadores creen que los griegos adoptaron ese aforismo de los antiguos egipcios. Al parecer el templo interior de Luxor tenía una inscripción que decía: «Hombre, conócete a ti mismo y conocerás a los dioses». Hablaremos sobre esos dioses más adelante. La cuestión es que la frase no es «Conoce tu historia» ni «Conoce tu cultura» ni «Conoce la sociedad»; es muy precisa: «Conócete a ti mismo». 


			 


			¿Te conoces a ti mismo? 


			Cuando hago esa pregunta, la mayoría de la gente se limita a  sonreír y  a  decir algo como «quizá» o «no estoy seguro». ¿Quién eres? Es una pregunta sencilla que puede ser difícil de contestar, en parte porque normalmente tendemos a responder con palabras más que con sentimientos. Las palabras son un buen punto de partida, pero conocer nuestro ser trata de lo que experimentamos más que de cómo nos deﬁnimos a nosotros mismos. Lo que pretendo decir es que, a lo largo de muchos siglos, la gente ha experimentado la satisfacción que se deriva del verdadero autoconocimiento, y todos podemos hacerlo. 


			Parte de mi trabajo consiste en ayudar a contrarrestar los efectos de un mundo que puede distraernos fácilmente de quiénes somos. Mucha gente te dirá lo que no eres; yo quiero ayudarte a que sepas quién eres. Mucha gente te dirá encantada todo lo malo que tienes; yo quiero ayudarte a que aprecies todo lo bueno que hay en ti; mucha gente no dudará en decirte que deberías ser más así o asá; yo pretendo decirte que tienes la perfección en tu interior. Sobre la marcha llegarás a responder por ti mismo a  la pregunta «¿Quién soy?». Y  quizá incluso a «¿Por qué estoy aquí?». 



			Hasta ahora, mi mensaje empieza con la verdad fundamental de que la paz está en cada uno de nosotros sin excepción. Resulta una declaración importante frente a tanta confusión, tanto cinismo, miedo y desesperación como hay en el mundo. Mi propuesta es sencilla, práctica y fácil de aplicar. No se trata de estudiar durante años; ya tenemos lo que necesitamos dentro de nosotros. Pero el conocimiento de uno mismo solo puede comenzar cuando asumimos la responsabilidad de nuestro propio bienestar y elegimos explorar nuestro interior. Según mi experiencia, la paz solo es posible cuando empiezas contigo mismo. 


			Aristóteles, el ﬁlósofo de la Antigüedad Clásica, dijo: «Conocerse a uno mismo es el principio de toda sabiduría». Del conocimiento propio y la paz emana un gozoso y grato sentimiento de amor, alegría, claridad, plenitud, amor, resiliencia y  muchas otras cosas; sensaciones que pueden disfrutarse como un ﬁn en sí mismas y que no están ligadas a nadie ni a nada más. Dejemos que este pensamiento nos penetre por un momento: tenemos un suministro vitalicio de paz interior que no depende de otras personas, que no lo deﬁnen otras personas ni nada exterior a nosotros. Es nuestro y solo nuestro. Es perfecto, y radica en el mismísimo corazón. Ahí es adonde ahora nos dirigimos. 

			
			 


			Oye el sonido secreto 


			 


			Kabir, el poeta indio del siglo XV, dijo: «Si quieres la verdad, te diré la verdad: escucha el sonido secreto, el sonido real, que está en tu interior». El conocimiento de uno mismo es como la música: a medida que te vas entendiendo a ti mismo, empiezas a oír los muchos sonidos maravillosos que la vida puede interpretar para ti. Es como si el oído se sensibilizara a más y más frecuencias. Al ﬁnal, por encima del ruido, te oyes a ti mismo. Te conviertes en músico también, y creas maravillosas melodías que deleitarán a quienes las oigan. Y puede que también inspires algunas armonías. Pero, como cualquier músico, debes aprender a tocar tu instrumento y practicar, practicar, practicar. 


			Recuerdo un tiempo, en Dehra Dun, en que la gente tocaba música en su casa por mero disfrute. Muy pocos eran músicos de verdad ni por asomo, pero tocaban sin parar a  menudo; mientras a su alrededor las otras personas y los animales residentes en la casa se ocupaban de sus asuntos. A lo mejor alguien tenía un dhapli, o pandereta, y puede que hubiera un pequeño teclado como un armonio, y un instrumento de una cuerda, como una guitarra, llamado ektara. Por lo general el  sonido era muy básico, pero los músicos estaban admirablemente inmersos en la experiencia de tocar. 


			A veces mi padre se quedaba fuera escuchando. «Shh», decía. «Que no se enteren de que estamos aquí, porque entonces dejarán de tocar». Quería que permanecieran en ese momento y que se expresaran a sí mismos sin pensar; sin preocuparse por el hecho de interpretar para otros y sin esforzarse por ser técnicamente correctos. Es algo muy parecido a practicar el conocimiento de uno mismo: no se trata de la perfección del instrumento utilizado ni de la reacción del público a la interpretación, se trata del sentimiento que experimenta el instrumentista. 


			Imaginemos cómo el sentimiento de paz podría cambiar la forma en que vivimos cada precioso momento. Imaginemos que todos los que nos rodean pudieran conseguir esa profunda conexión con quienes son. Imaginemos que todos pudieran oír y  tocar la música del conocimiento propio. Pensemos en el impacto que eso tendría en los individuos, las familias, las comunidades, la política, la guerra, en nuestro mundo. 


			Bueno, pues ese proceso comienza de persona en persona; en este caso, contigo. 


			Empecemos. 


			
	    


 	
	     
	    	
	    	 

	    		
            01. El ruido que tenemos en medio de los oídos  


			 


			Nuestro tiempo es muy valioso, ¿quién sabe cuánto tendremos? Cada día recibimos el magníﬁco regalo de la vida. La mayor responsabilidad que tenemos con nosotros mismos es asegurarnos de vivir cada momento lo mejor que podamos. Cuando eso sucede, es como si la vida ﬂoreciera en todo su esplendor. Incluso en los momentos difíciles podemos experimentar el puro gozo de la vida misma. Pero para aprovechar el tiempo al máximo debemos tener cuidado con la atención, prestándosela solo a lo que importa: a lo que verdaderamente tenemos que hacer ya lo que más nos llena. Todo lo demás es ruido. 


			Quiero que mi agenda diaria esté despejada. La agenda para hoy es la alegría. La agenda para hoy es la generosidad. La agenda para hoy es la plenitud. La agenda para hoy es el amor. Por encima de todo, la agenda para hoy es vivir en paz. Puede que surjan actividades extracurriculares —todas esas cosas prácticas o necesarias que entran en nuestra vida—, pero ninguna debe distraernos de la prioridad de vivir la vida con plenitud. 


			Con frecuencia la gente habla de la necesidad de centrar la atención. Lo que yo sugiero es que vemos con más claridad cuando miramos tanto fuera como dentro de nosotros mismos. El mundo está lleno de increíbles y gozosas oportunidades, pero si solo nos ocupamos de lo que ocurre «fuera», y perdemos contacto con lo que sucede dentro de nosotros, podemos perder la perspectiva y empezar a sentirnos faltos de equilibrio. 


			Cuando digo «dentro de nosotros», me reﬁero a la parte más profunda de quienes somos. Yo considero que es el corazón, más que la mente. Con mucha facilidad podemos terminar empleando todo nuestro tiempo en el inquieto mundo de la mente —en la provincia de los pensamientos, las ideas, las expectativas, los proyectos, las ansiedades, la crítica y la fantasía de las cosas que están fuera de nosotros—, y entonces un día nos preguntamos: «¿Y eso es todo? ¿Eso es todo lo que soy? ¿No soy más que un vehículo para ese ﬂujo interminable de pensamientos?». Esta ansia de sentido y plenitud personales, más allá de lo que ocurre en la mente, transciende las culturas. 


			Bueno, ¿eso es todo? ¿Eso es todo lo que somos? ¿Somos mucho más que una mente dentro de un cuerpo? La respuesta es que la vida es mucho más —mucho, mucho, mucho más—, nosotros somos mucho más que lo que nos pasa por la cabeza. En efecto, con frecuencia es la mente la que nos distrae de una conexión más honda con nuestro ser. El reto para muchas personas es que crecieron rodeadas de distracciones externas, pero nunca les enseñaron cómo relacionarse consigo mismas más  allá del pensamiento.  


			Sin esa honda conexión interior, puede que tengamos la sensación de que nos falta una parte de nosotros —quizá la más importante—, pero no sabemos muy bien de qué se trata ni dónde encontrarla. Lo que echamos en falta es una conexión con nuestro propio sentido de paz interior; con el corazón de lo que somos. Cuando estamos conectados con esa paz, nuestra experiencia de la vida se ve enriquecida por la claridad; por un claro sentido de lo que de verdad importa. Si empezamos cada día en un lugar de calma —de verdadero conocimiento de nuestro ser—, luego podemos salir al mundo exterior centrados en lo que más queremos hacer, experimentar y sentir. 


			Por tanto, tenemos a nuestra disposición paz, satisfacción y otras muchas maravillas, pero hemos de asegurarnos de que buscamos en el lugar adecuado. Antes de seguir adelante, quizá sirva de ayuda comprender un poco más qué es esa cosa llamada ruido. 


			 


			El ajetreo de la vida 


			 


			Puede que te resulte fácil identiﬁcarte con lo siguiente: te despiertas por la mañana y lentamente abres los ojos, bostezas y te estiras. Y de repente te invaden. Todos esos pensamientos sobre el día que te espera. Todos esos objetivos que tienes que conseguir y esos planes a los que debes aplicarte. Todas esas expectativas y opiniones de familiares, amigos y colegas. Todos esos problemas en casa o en el trabajo. Todas esas preocupaciones por las cosas que sucedieron ayer o que pueden suceder mañana. El pasado y el futuro se juntan en una cacofonía de ruido. 


			Es como si las muchas distracciones de tu mundo se sentaran pacientemente a los pies de la cama esperando a que emerjas del sueño, momento en el que se lanzan a la vida. Tu vida. De hecho, a veces las distracciones son tan impacientes que van y te despiertan muy temprano. «Hora de levantarse», gritan. «Tenemos que alimentarnos». 


			A algunos amigos les oigo este coro de quejas: 


			«Tengo muchas ocupaciones». 


			«No tengo ni un minuto para mí mismo». 


			«Es un no parar». 


			A menudo la gente habla como si se hubieran convertido en sirvientes de las actividades —el ajetreo— de la vida. Con demasiada facilidad dejamos que las distracciones determinen nuestra agenda, y entonces parece que el tiempo se evapora. Cuando eso sucede, nos perdemos las bendiciones de las horas de vigilia, el contento y la dicha que están ahí para que los disfrutemos. Así es como el ruido puede menoscabar nuestra experiencia de la vida. 


			 


			Maravillas y retos 


			 


			La tecnología iba a  ayudarnos a  solucionar el problema del ajetreo. Nos dijeron que nos libraría de las tareas aburridas  y engorrosas y que nos daría libertad para hacer más de lo que queremos. No ha resultado del todo así. 


			Ahora bien, como he dicho en la introducción, me gusta la tecnología, así que no pretendo sugerir que deberíamos volver a una forma de vida menos avanzada técnicamente. En la época en que me ha tocado vivir, la invención y la innovación han logrado cosas asombrosas para la humanidad, también para mí. El progreso tecnológico ha contribuido a elevar los niveles de prosperidad, salud y comodidad de millones de personas. Nos ha posibilitado viajar más lejos, más deprisa y con más seguridad que nunca. Nos ha permitido permanecer en contacto con seres queridos que viven a  muchos kilómetros de distancia. Ha llevado nuevos servicios, información y  ocio a nuestros hogares. Y confío en que llegue mucho más, en especial a las personas más pobres del planeta. 


			Mi experiencia del cambio tecnológico empezó cuando mis padres compraron un frigoríﬁco. Por entonces, India iba a la zaga del progreso técnico, así que cuando este costoso objeto llegó a casa nos quedamos todos un poco sobrecogidos. Se puso en una habitación separada de la cocina y no sabíamos qué guardar en él. Durante un tiempo solo metimos jarras de agua, hasta que alguien nos dijo: «¡Vamos, podéis guardar verduras y frutas también!». Y nos enseñó a hacerlo. 


			De niño era muy curioso, y quería saber si la luz interior del frigoríﬁco se apagaba al cerrarse la puerta. Así que me metí dentro, y cerré la puerta. Al cabo de unos dos minutos, alguien vino y la abrió. Menudo susto se llevó: «¡Hay algo vivo en el frigoríﬁco!». Pero yo ya tenía mi respuesta. 


			Luego llegó el teléfono. Pero, en lugar de teclear un número, levantábamos el auricular y allí estaba el operador, esperando para conectarnos. Si era una llamada local, simplemente le decíamos el nombre y nos comunicaba. 


			Más adelante, cuando íbamos a Delhi, utilizábamos el teléfono para averiguar si un amigo de la familia, que tenía uno de los primeros televisores que hubo en la ciudad, iba a encenderla esa tarde. ¡Nosotros siempre queríamos ir a  verla con él! ¡Qué gran avance supuso ver la última película en tu propia tableta o teléfono! 


			Podemos apreciar los beneﬁcios de la tecnología y abrazar la innovación, pero junto con las maravillas y los retos. Debemos asegurarnos de que la tecnología funciona siempre en nuestro beneﬁcio. No me gusta cuando tengo la impresión de que la tecnología me maneja. Quiero mantener el control y tomar las  decisiones que me afectan. Quiero ser de los que conectan y desconectan la tecnología. 


			 


			Pasará 


			 


			A veces me parece sorprendente la relación emocional que la gente establece con sus aparatos. Hace unos años estuve en Camboya dando una charla a unos excelentes estudiantes. En cierto momento, durante las preguntas, una joven se levantó con cara de disgusto: «He visto vídeos suyos en los que dice que no deberíamos vivir en el pasado, que deberíamos vivir en el presente...». Bueno, enseguida imaginé que debía de haber sufrido alguna experiencia traumática —quizá la muerte de sus padres— y me alegraba de que se sincerase conmigo. Y entonces dijo: «Pues ayer perdí el teléfono móvil. Y todavía lo lamento y me apena. ¿Qué puedo hacer para estar contenta otra vez?». 


			No me esperaba algo tan carente de dramatismo, pero la tristeza de la joven parecía genuina. Le contesté: «¿Naciste con un teléfono? No. ¿Sabes cuánto tiempo ha existido la humanidad sin teléfono? Durante miles y miles de años los seres humanos no tuvieron teléfono. ¿Y estaban todos tristes? ¡No! Las cosas van y vienen. Tu alegría no puede depender de esas cosas. ¿Deberías estar preocupada? Sí. ¿Deberías estar triste? ¡No! 


			»Cuando el viento sopla con verdadera fuerza, los árboles que no saben cimbrearse se rompen. Pero los árboles que saben balancearse con el viento, permanecen. Solo es una tormenta, pasará. Pero tú tienes que estar por encima. No te pasará nada». 


			Y luego le pedí a mi ayudante que le comprara un teléfono nuevo. 


			 


			Permanentemente conectado 


			 


			Así pues, veo que el progreso tecnológico está transformando positivamente el mundo a nuestro alrededor de muchas maneras, y yo me alegro. Pero cuando nos referimos al mundo que tenemos en nuestro interior, los sentimientos se me complican un poco. 


			La tecnología —especialmente en comunicaciones— puede ser un ampliﬁcador del ruido de la vida; un multiplicador de las distracciones que compiten por nuestra atención. Muchas  personas aﬁrman que se sienten bombardeadas por correos electrónicos, textos, notiﬁcaciones, cartas, etcétera. Pero también nos preocupamos por los mensajes que aún no hemos recibido y las personas que aún no nos siguen. 


			Los seres humanos se adaptan rápidamente a nuevas situaciones, pero da la impresión de que algunos nos dejamos llevar por la marea de la innovación en lugar de dirigir nuestro propio rumbo. La tecnología está ahí para ayudarnos a mantenernos en contacto unos con otros, pero en cambio puede ocurrir que estemos perdiendo contacto con nosotros mismos. A veces parece como si nuestros aparatos nos sobrecargasen. Es como si nos hubiéramos comprado un caballo para que nos lleve de un lugar a otro, pero hubiéramos terminado llevando nosotros al caballo. 


			Cuando notamos la exigente llamada de la tecnología, deberíamos preguntarnos: ¿en este momento me siento libre o he cedido una parte de mí a esta constante conectividad? Se nos ha dicho que vivimos en un mundo «permanentemente conectado»; ¿no nos vendría bien presionar el botón de pausa más a menudo? 


			Es un reto el que nuevas formas de redes sociales ofrezcan una fuente perenne de nuevos materiales. Eso puede ser magníﬁco y gratiﬁcante, pero en lugar de encontrar estimulante lo nuevo, podemos terminar deseando lo siguiente. Y nos angustia que nos perdamos algo importante. Existe un acrónimo que describe ese fenómeno: FOMO, siglas en inglés de «fear of missing something out», que signiﬁca «temor a perderse algo». 


			Ahora estamos ante una nueva oleada de tecnología: innovaciones que podrían hacer grandes cosas por nosotros, pero con consecuencias que debemos considerar cuidadosamente. La inteligencia artiﬁcial, la realidad aumentada, la realidad virtual: hay muchas posibilidades apasionantes, pero hay que asegurarse de que la tecnología nos ayuda a mejorar nuestra realidad cotidiana. Recuerdo un comentario realizado por el economista John Kenneth Galbraith: «El impulso hacia el logro tecnológico complejo da una idea de por qué a Estados Unidos se le dan bien los aparatos espaciales y mal los problemas de los barrios marginales». 


			En ocasiones me preguntan: «¿Qué va a  suceder cuando llegue la inteligencia artiﬁcial?». Bueno, tú seguirás siendo tú. Yo seguiré siendo yo. Los seres humanos seguirán siendo seres humanos. Puede que te haga gracia saber que utilizo una aﬁlada piedra de dos mil seiscientos millones de años para quitar  la tapa trasera de mis aparatos digitales, cuando estos requieren mantenimiento. Algunas tecnologías conservan su valor. 


			El gran académico y escritor de ciencia ﬁcción Isaac Asimov dijo: «El aspecto más triste de la vida actual es que la ciencia gana en conocimientos con más rapidez que la sociedad en sabiduría». Pero siempre tenemos la oportunidad de cambiarlo. Y siempre debemos recordar que hay una realidad profunda dentro de nosotros que está colmada de sabiduría. 


			 


			Se busca algo ameno 


			 


			La sensación de sobrecarga está relacionada con algo más que la tecnología, por supuesto. A veces las expectativas que otras personas tienen de nosotros se añaden a la presión que sentimos. Y luego están nuestras propias expectativas: los deseos e impulsos no satisfechos, esos persistentes anhelos de los que no nos libramos. La ambición es buena, pero no cuando nos impide experimentar la plena riqueza de la vida. Estamos tan ocupados buscando el éxito, que no tenemos tiempo para disfrutar de quienes ya somos. Y algunos estamos tan ocupados queriendo ir a otro sitio, que no vemos dónde nos encontramos en este instante. Nuestra mente puede ser también un mundo «permanentemente conectado». 


			Cada generación trata de encontrar formas de responder a ese insaciable deseo de algo más. Séneca, el ﬁlósofo romano, para entender ese «temor a perderse algo» del que hablábamos antes, en su ensayo Sobre la brevedad de la vida, escribió: 


			 


			... los hombres emprenden vagas peregrinaciones y navegan por mares desconocidos, y  tanto por tierra como por mar ponen a prueba ese descontento tan enemigo de lo presente. «Vayamos a la Campania». Pronto nos fastidian aquellos campos deleitosos. «Visitemos las zonas incultas, recorramos los bosques de los Abruzos y de la Leucania». Y, sin embargo, en los parajes agrestes se busca algo ameno... En cuanto se termina un viaje se emprende otro y los espectáculos se cambian por otros espectáculos. Como dice Lucrecio: «El hombre siempre huye». Pero ¿con qué ﬁn, si no puede escapar de sí mismo? 


			 


			Y, sin embargo, en los parajes agrestes de la vida moderna, se busca algo ameno. El mundo exterior nos brinda maravillosas oportunidades para conectar con la gente y experimentar cosas nuevas. La tecnología de las comunicaciones lo amplía enormemente, y  es estupendo. Pero lo que de verdad buscamos está dentro de nosotros. Esto es lo que quiero saber de una persona: ¿cómo es el mundo de las redes sociales dentro de ti? ¿Te sigues? ¿Te gustas? ¿Sabes cómo ser tu propio amigo? Si no eres un amigo para ti, ¿realmente puedes serlo de otras personas? 
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