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Capítulo I

URGE CAMBIAR LA MENTE

«Era un hombre que se sentía muy atormentado, tanto 
es así que decidió visitar a un sabio y le dijo:

»‌—‌Señor, por favor, ayúdame a liberarme.
»Y el mentor repuso:
»‌—‌¿Y quién te ata, sino tu propia mente?»
Todos nos enfrentamos a infinidad de adversidades. 

En realidad, de uno u otro modo, no hay un día sin al­
guna dificultad, pero dependiendo de cómo estén nues­
tra mente y nuestra actitud, tomamos las cosas de una 
u otra manera, pudiendo magnificarlas o minimizarlas. 
Por eso hay una enseñanza que reza: «Lo que a unos 
debilita a otros fortalece; lo que a unos tanto afecta a 
otros deja indiferentes». La actitud es cómo enfocamos 
las cosas y cómo reaccionamos a ellas. Por eso es tan 
importante aprender a relativizar y no añadir sufri­
miento al sufrimiento. Para ello algo tiene que modi­
ficarse en la mente, algo de verdad tiene que cambiar. 
A menudo les recuerdo a mis alumnos: «Urge cambiar 
la mente». La transformación interior compete a mu­
chos aspectos del ser humano, pero, sin duda, la gran 

13
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mayoría pasan por el cambio de la mente, sus estrechos 
puntos de vista, sus viejos patrones, sus estereotipados 
modelos y sus cristalizadas reacciones.

La mente es muy compleja y es causa de libertad o de 
esclavitud. Puede facilitarte la vida o complicártela en 
grado sumo. No es gratuita la afirmación yóguica que 
dice: «De la mente parten dos caminos: uno hacia el 
paraíso (interior) y otro hacia el infierno (exterior)». O aque­
lla otra no menos acertada: «La mente es casa de ale­
gría o dolor». Hay un cuento que me gusta recordar en 
mis talleres:

Una buena mente:
«Cuatro almas iban a encarnar y entonces Dios se 

reúne con ellas y les pregunta qué quieren para su vida. 
Una se adelanta y dice:

»‌—‌Señor, lo que quiero es riqueza, mucha riqueza.
»Otra alma dice:
»‌—‌Yo, señor, lo que deseo es poder, mucho poder.
»La tercera alma afirma:
»‌—‌Quiero viajar continuamente, conocer todos los 

rincones del planeta y sus gentes.
»La cuarta alma se queda silenciosa y pensativa.
»‌—‌Bueno, y tú, ¿qué quieres? ‌—‌le pregunta Dios.
»Y ella responde:
»‌—‌Yo, señor, lo único que deseo es una buena 

mente».
Una buena mente. Es el mayor regalo. Proporciona 

lucidez, sosiego, acción correcta. Puedes tenerlo todo, 
pero si tienes una mala mente ‌—‌inquieta, atormentada, 
enemiga‌—‌, no tienes absolutamente nada.

14
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Hasta tal punto se han percatado todas las antiguas 
enseñanzas espirituales de que la mente puede ser un 
gran problema, que han concebido y ensayado toda 
clase de métodos para cuidarla, estabilizarla, eliminar 
lo peor de ella y potenciar lo mejor.

Como la mente es el fundamento de todo y todo se 
fundamenta en la mente, y como la mente es el mundo 
y el mundo es la mente, he comenzado esta obra abor­
dando ese misterio llamado mente, que para algunas 
personas es un enemigo y para otras, un aliado, pero 
que, en cualquier caso, tiene que ser examinada, cono­
cida y renovada si algo de verdad se quiere cambiar en 
uno mismo en la senda de la automejora y la armonía.

La mente es una herramienta que se nos entrega y 
que tenemos que aprender a utilizar, encauzar y, hasta 
donde sea posible, dominar. El antiguo adagio hindú 
reza: «La mente es muy buena sierva, pero muy mala 
ama». Desde niños nos deberían enseñar a examinar, 
conocer y utilizar la mente, y, sobre todo ‌—‌ya que hay 
métodos para ello‌—‌, a sanearla. Pero la mente humana 
es muy compleja. Sus mecanismos son muy sofistica­
dos, y a veces indómitos y confusos. Muchas personas 
malogran o arruinan sus vidas debido a una mente dís­
cola y caótica, donde imperan las actitudes inadecua­
das y las tendencias insanas. ¡Cuántas personas se con­
vierten en sus peores enemigas porque su mente está 
dominada por el dragón de los celos o el demonio de la 
envidia, el rencor o la cólera! La mente es como una 
espada de doble filo y hay que saber desenvolverse con 
ella. Fácil no es, pero contamos con muchas enseñanzas 
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y técnicas para ir consiguiendo un «giro» de esta y acti­
tudes más equilibradas. Así como de acuerdo a como 
estén situadas las bisagras de una puerta, esta abrirá 
hacia dentro o hacia fuera, de acuerdo a la actitud de la 
mente, las situaciones se tomarán de una u otra mane­
ra. Una actitud adecuada debe estar construida con pi­
lares tales como la atención libre de prejuicios, el sosie­
go, la ecuanimidad y la lucidez. De la auténtica lucidez 
nacerá la compasión.

Hay un proceso que se ha denominado de «cristali­
zación» o «fosilización». Del mismo modo que cuan­
do un miembro se escayola, al principio el yeso está 
blando, pero luego se torna muy rígido, así sucede con 
muchos aspectos de la mente y de la psiquis de la per­
sona. Entonces creencias, experiencias, patrones, pun­
tos de vista, actitudes y patrones se cristalizan y for­
man una especie de bloque rígido, muy difícilmente 
moldeable, pero aun así no pierde su capacidad de 
plasticidad, o estaríamos perdidos y no habría modo 
de sanear la mente y mejorar la calidad de vida psíqui­
ca. A este material hay que añadir frustraciones, expe­
riencias traumáticas, represiones e inhibiciones, com­
plejos y heridas psíquicas. Todo ello es como un 
asfixiante fardo que se nos impone y nos roba la inde­
pendencia mental, la libertad interna y la paz interior. 
Nos introduce en un surco repetitivo de consciencia 
‌—‌como cuando se engancha un disco de vinilo‌—‌ y 
angosta nuestra visión, impide una cognición clara y 
falsea la percepción, pues uno vive a la sombra de 
miedos, apegos y odios. Esa mente que se anquilosa 

16
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pierde su frescura y su continuada capacidad de 
aprendizaje, y se convierte en causa de sufrimiento y 
limitación, es la que hay que conocer para poderla 
transformar. Incluso las ideas se tornan muy repetiti­
vas y nos apartan del momento presente, volviéndose 
a veces parásitas y obsesivas. Hay una historia zen ex­
traordinaria. Un discípulo le pregunta al maestro:

«‌—‌¿Hago bien en no tener ideas?
»Y el mentor responde:
»‌—‌Allá tú si quieres seguir con esa idea de las no 

ideas».
La modalidad más antigua e importante de yoga se 

llama radja-yoga, o sea «yoga real» o «yoga supremo», 
porque apunta de modo directo a la mente para ir disi­
pando su lado neurótico y oscuro, e ir despertando su 
lado más fructífero. Con la atención y entrega con la 
que un buen jardinero cuida sus orquídeas, así hay que 
atender la mente. No es fácil, porque la mente arrastra 
tanto códigos evolutivos como la propia historia perso­
nal, y todos ellos son condicionamientos que roban la 
independencia mental y la paz interior. La mente es 
muy escurridiza y engañosa. Arrastra códigos de auto­
desarrollo y otros que frustran la marcha hacia la pleni­
tud. La mente, como dicen los antiguos textos, puede 
labrar libertad o esclavitud. Hay que conocerla para 
poder sacar lo más constructivo de ella. No es una acti­
tud egoísta, sino altruista, porque cuanto mejor este­
mos con nuestra mente, mejor será la relación con los 
demás. Una mente sana es sumamente importante, la 
mejor aliada. He conocido yoguis que durante años 
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han observado su mente para conocer todos sus meca­
nismos.

Si en última instancia todo se vive con la mente y en 
su escenario de luces y sombras todo se representa, en­
tenderemos cuán esencial es cuidarla. Hay una polu­
ción mucho peor que la ambiental, y es la mental. Por 
eso hay que limpiar e higienizar la mente; a través de la 
meditación y otras prácticas milenarias podemos modi­
ficar sus enfoques negativos y obtener otros claros y 
lúcidos. Por eso insistimos en ello: si tu mente no te 
gusta, cámbiala; si tu mente te causa sufrimiento inútil, 
cámbiala; si tu mente no te ayuda lo suficiente en el 
viaje de la vida, cámbiala. Desde muy antaño, los seres 
humanos descubrieron que padecían un problema co­
mún: la mente. Por eso comenzaron a concebir, ensa­
yar, experimentar enseñanzas y métodos para poder 
superar los patrones que causan sufrimiento y poder cul­
tivar los que originan bienestar.

Si en cierto modo, así como pensamos así somos, es 
decir, somos también el resultado de los pensamientos, 
tenemos que aprender a seleccionar los pensamientos sa­
nos y desechar los insanos, del mismo modo que hay que 
aprender a calmar la mente y esclarecerla, pues, así, lo que 
salga de ella será más positivo y saludable. En un antiguo 
texto titulado Amritabindu Upanishad, se nos señala:

La mente es para la persona la causa de su esclavitud o de su 

liberación; cuando se apega a los objetos de los sentidos es 

causa de esclavitud; cuando no tiene relación con los objetos, 

lo es de liberación.

18
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Precisamente muchas técnicas de meditación ayudan 
a ello y logran que la mente se calme y vaya saneándo­
se. De una mente en calma surge entendimiento claro y 
ecuánime. En el mismo texto se nos aconseja:

Se debe recoger la mente en el corazón hasta que se silencie: lo 

cual es conocimiento y meditación, en tanto que lo demás es 

saber libresco. Como la manteca está escondida en la leche, 

así habita la sabiduría en cada uno de los seres. Es necesario 

manifestarla a través de la mente capaz de percibirla.

Pero es tanta la ignorancia acumulada en la mente 
que no es fácil liberarse de ella y solo a medida que la 
autotransformación se va consiguiendo, surge la paz 
interior estable y nos liberamos de innumerables condi­
cionamientos que son causa de inarmonía e inquietud. 
En el Dyanabindu Upanishad, otro precioso texto hin­
dú muy antiguo, leemos:

Alta como una montaña, larga como mil leguas, la ignorancia 

acumulada durante la vida solo puede ser destruida por la 

práctica de la meditación; no hay otro medio posible.

En la senda del yoga, el practicante va logrando el 
dominio y saneamiento, así como la transformación de 
la mente, mediante el esfuerzo por estabilizarla y el cul­
tivo del desapego. Así como mediante el desarrollo de 
la benevolencia y la ecuanimidad. Desempeña también 
un papel importante el adiestramiento del discerni­
miento puro. Este permite ver esa realidad que antes 
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pasaba desapercibida y que cuando se aprehende pro­
voca una honda transformación conducente a la paz 
interior. Uno deja de ocuparse y preocuparse de lo su­
perfluo y se orienta hacia lo esencial. Eso sería lo que 
llamaba Buda estimarse a uno mismo, que es vigilarse 
bien y propender hacia lo sustancial, donde ocupa un 
lugar prioritario la paz interior. En un texto titulado 
Atma Bodha se nos dice:

De entre todas las causas, la sabiduría es la única que propor­

ciona la libertad perfecta. Así como sin fuego no hay conoci­

miento posible, la libertad perfecta no puede lograrse sin sabi­

duría.

20
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