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Sobre el libro
En *El poder del ahora*, Eckhart Tolle invita a los lectores a

un viaje transformador hacia el momento presente, instándolos

a trascender las limitaciones del ego y de la mente analítica.

Desde el principio, Tolle nos eleva a un ámbito de claridad y

conexión, donde podemos acceder a la esencia perdurable de

nuestro ser—una presencia eterna que trasciende la naturaleza

efímera de la vida. A través de un lenguaje accesible y un

formato de preguntas y respuestas sencillo, nos guía

hábilmente en esta profunda exploración. Celebrada como un

fenómeno de boca a boca desde su lanzamiento, esta obra

inspiradora tiene el potencial de crear una experiencia que

cambie vidas, ofreciendo a los lectores las herramientas para

abrazar el poder del ahora y despertar a un sentido más

profundo de propósito y realización.
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Sobre el autor
Eckhart Tolle es un renombrado maestro espiritual y autor,

conocido principalmente por sus obras transformadoras que

exploran la esencia de la conciencia y la importancia de vivir

en el momento presente. Nacido en Alemania en 1948, Tolle

experimentó un profundo despertar espiritual a la edad de 29

años, lo que le llevó a un extenso viaje de autodescubrimiento

e iluminación. Su libro seminal, "El poder del ahora",

publicado en 1997, se ha convertido en un clásico espiritual

moderno, resonando con millones de personas en todo el

mundo y alentando a los lectores a trascender sus

pensamientos impulsados por el ego y a abrazar el poder de la

conciencia plena. A través de sus enseñanzas, Tolle ha

inspirado un movimiento global hacia la atención plena y la

paz interior, enfatizando la importancia de la presencia para

alcanzar una vida plena y significativa.
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Capítulo 1 Resumen : 

Sección Resumen

Título del Capítulo El poder del ahora

Concepto Clave No eres tu mente; el mayor obstáculo para la iluminación es la identificación con la mente.

Iluminación Estado natural de estar en armonía con la existencia, a menudo oscurecido por el ruido mental, lo que
lleva al sufrimiento.

Entendiendo el Ser El ser es la esencia eterna dentro de toda la vida, accesible a través de una mente tranquila en el
presente.

Identificación con
la Mente

La identificación crea una ilusión de separación, lo que lleva al miedo y al sufrimiento; la iluminación
trae paz.

Liberarte de tu
Mente

La conciencia de los pensamientos ayuda a disociarse del pensamiento compulsivo, proporcionando
acceso a la paz interior.

Iluminación Implica elevarse por encima del pensamiento mientras se utiliza la mente de manera consciente;
liberarse de pensamientos improductivos.

Emoción Las emociones son reflejos de la mente; observarlas puede llevar a una mayor conciencia y a un
sufrimiento reducido.

Conclusión El camino hacia la iluminación implica desidentificarse de la mente, enfatizando la presencia y la
conciencia para lograr una verdadera plenitud.

Capítulo Uno: El poder del ahora
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NO ERES TU MENTE

EL MAYOR OBSTÁCULO PARA LA
ILUMINACIÓN
  

La iluminación no se define como una hazaña sobrehumana,

sino como un estado natural de ser uno con la existencia.

Muchas personas, a pesar de poseer riqueza material,

permanecen espiritualmente empobrecidas, buscando la

realización externamente en lugar de darse cuenta de su

tesoro interno: la alegría del Ser. La iluminación es el fin del

sufrimiento, pero la verdadera esencia de la iluminación a

menudo se ve oscurecida por el ruido de la mente, lo que

lleva a una falsa sensación de separación y conflicto.

Entendiendo el Ser
  

"El Ser" es la esencia eterna dentro de cada forma de vida,

accesible cuando la mente está quieta y presente en el ahora.

Aunque "Dios" puede significar esta realidad, el término ha

sido mal utilizado y a menudo crea imágenes mentales

restrictivas, por lo que se prefiere "Ser".
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Identificación con la Mente
  

La principal barrera para experimentar la verdadera realidad

es la identificación con la mente. El pensamiento continuo se

ve como normal, lo que lleva a una ilusión de separatividad,

miedo y sufrimiento. La iluminación, en cambio, trae una

sensación de totalidad y paz, disolviendo el pensamiento

compulsivo que domina la vida.

LIBERÁNDOTE DE TU MENTE
  

"Observar al pensador" implica tomar conciencia de la voz

en tu cabeza. Esta conciencia te permite disociarte de los

pensamientos compulsivos, accediendo a un estado más

profundo de conciencia donde residen la paz interior y la

alegría. Practicar la atención plena en las actividades diarias

mejora esta conciencia.

ILUMINACIÓN: SOBREPASANDO EL
PENSAMIENTO
  

Pensar es simplemente una herramienta que debe ser

utilizada de manera consciente, en lugar de permitir que
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domine tu existencia. Gran parte del pensamiento habitual es

improductivo, actuando como una adicción que oscurece el

momento presente, lo cual es crucial para la liberación. La

verdadera iluminación significa elevarse por encima del

pensamiento involuntario mientras se utiliza la mente de

manera efectiva cuando es necesario.

EMOCIÓN: LA REACCIÓN DEL CUERPO A TU
MENTE
  

Las emociones reflejan la interacción entre la mente y el

cuerpo. No son solo reacciones, sino también indicadores de

pensamientos internos. Observar las emociones sin juicio

permite una mayor conciencia y alivia el control de la mente

sobre el sufrimiento. El dolor y el deseo fomentan la

identificación con la mente, perpetuando la angustia

emocional. En contraste, la verdadera alegría y el amor

surgen de una profunda conexión interna con el Ser, libres de

emociones opuestas.

Conclusión
  

El camino hacia la iluminación requiere aprender a

desidentificarse de la mente, observando pensamientos y
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emociones para darse cuenta de que la verdadera realización

reside dentro. Enfatizar la presencia y la conciencia lleva a la

liberación del dolor del ego y fomenta el desarrollo de un

amor y una paz genuinos que emergen de la esencia del Ser.
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Ejemplo

Punto clave:Reconocer que no eres tus pensamientos

es crucial para el crecimiento espiritual.

Ejemplo:Imagina caminar por una calle concurrida y,

mientras observas el ruido en tu mente sobre tu lista de

tareas o errores del pasado, de repente te haces

consciente de los sonidos a tu alrededor: las risas de los

niños, el susurro de las hojas. En ese momento, te das

cuenta de que esos pensamientos no te definen; son solo

nubes pasajeras en un vasto cielo. Al dar un paso atrás y

simplemente observar tus pensamientos sin juzgarlos, te

liberas del caos de la mente, descubriendo la paz y la

alegría que reside en el simple acto de ser. Esta

realización te invita a encontrar la satisfacción no en

logros externos, sino en la rica y vibrante experiencia

del Ahora.
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Pensamiento crítico

Punto clave:La identificación con la mente limita la

autoconciencia.

Interpretación crítica:Tolle sostiene que el mayor

obstáculo para la iluminación es nuestra identificación

con nuestros pensamientos, sugiriendo que muchos

sufren de una desconexión con su verdadera esencia. Sin

embargo, esta perspectiva puede simplificar en exceso

las complejidades de la conciencia humana y pasar por

alto las maneras matizadas en que los pensamientos

contribuyen a la identidad personal y los procesos

cognitivos. Críticos como el psicólogo Steven Pinker

argumentan que nuestras facultades mentales, incluidos

los pensamientos, son cruciales para navegar la realidad,

cuestionando así la dicotomía de Tolle entre ser y

pensar. Además, los debates filosóficos en torno a la

conciencia y la autoidentidad sugieren que disociarse de

la mente puede no llevar universalmente a la liberación

o claridad, lo que lleva a los lectores a evaluar

críticamente la viabilidad de adoptar tal práctica en sus

propias vidas.
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Capítulo 2 Resumen : 

Sección Resumen

CONSCIENCIA: EL
CAMINO PARA SALIR
DEL DOLOR

El sufrimiento humano a menudo es auto creado a través de una mente no observada. Aceptar el
momento presente es crucial para aliviar el dolor, ya que resistirse al Ahora conduce a un
sufrimiento adicional.

DOLOR DEL PASADO:
DILUYENDO EL
CUERPO DEL DOLOR

El dolor emocional se combina con experiencias pasadas para formar un cuerpo del dolor.
Observar este cuerpo del dolor sin juicio puede ayudar a transformar el sufrimiento, reduciendo
su control a través de la conciencia consciente.

IDENTIFICACIÓN DEL
EGO CON EL CUERPO
DEL DOLOR

El miedo a perder una identidad dolorosa puede impedir la desidentificación del cuerpo del
dolor. Observar esta resistencia y tener presencia consciente puede facilitar la sanación.

EL ORIGEN DEL MIEDO El miedo es a menudo una proyección psicológica de la mente hacia el futuro, que surge de la
percepción de amenaza del ego. Desidentificarse de la mente revela un verdadero poder más allá
de estos miedos.

LA BÚSQUEDA DEL
EGO POR LA PLENITUD

El ego busca validación a través de medios externos debido a un sentido inherente de
incompletud. La verdadera satisfacción proviene de reconocer la falsa naturaleza del ego y soltar
las identificaciones erróneas.

Resumen del capítulo dos: El poder del ahora

CONSCIENCIACIA: LA SALIDA DEL DOLOR
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El dolor y la tristeza son una parte inevitable de la vida, pero

gran parte del sufrimiento humano es autoinfligido a través

de una mente no observada. Este dolor a menudo surge de

juicios y negatividad, ligados a la resistencia al momento

presente. Cuanto más se identifica uno con su mente, mayor

es su sufrimiento. La aceptación del ahora es esencial para el

alivio del dolor, ya que la mente busca negar el ahora en

favor de construcciones del pasado y del futuro. Es crucial

enfocarse en el momento presente, convirtiéndolo en el

centro de la vida, aliviando así el dolor innecesario.

DOLOR PASADO: DILUYENDO EL CUERPO
DEL DOLOR
  

El dolor emocional deja residuos que se fusionan con el dolor

pasado para formar un cuerpo del dolor dentro de los

individuos. Este cuerpo del dolor puede existir en estados

activos o latentes, a menudo desencadenados por situaciones

que resuenan con experiencias pasadas. Observar y reconocer

el cuerpo del dolor sin juzgar permite a los individuos

transformar su sufrimiento. La conciencia consciente puede

disminuir el control del cuerpo del dolor, permitiendo su

transmutación a un estado de presencia.
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IDENTIFICACIÓN DEL EGO CON EL CUERPO
DEL DOLOR
  

La resistencia a desidentificarse del cuerpo del dolor a

menudo proviene del miedo a perder una identidad dolorosa.

Observar esta resistencia y comprender el placer derivado de

la infelicidad puede facilitar la desidentificación y la

sanación. La presencia consciente con una persona de apoyo

puede mejorar el proceso transformador de iluminar el

cuerpo del dolor.

EL ORIGEN DEL MIEDO
  

El miedo es una condición psicológica no ligada a peligros

inmediatos; resulta de la proyección de la mente hacia el

futuro. El ego se siente constantemente amenazado,

generando miedo como reacción a este peligro percibido. El

miedo puede manifestarse en diversas formas, en última

instancia arraigado en el miedo del ego a la aniquilación.

Desidentificarse de la mente revela que los miedos

relacionados con estar equivocado o sentirse inadecuado

provienen de esta mentalidad egóica, y el verdadero poder

surge de un lugar más allá de estos miedos.
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LA BÚSQUEDA DE INTEGRIDAD DEL EGO
  

El ego siente un profundo sentido de incompletud, lo que

conduce a búsquedas compulsivas de validación a través de

medios externos. Se buscan posesiones, éxito y

reconocimiento para llenar este vacío, pero en última

instancia, solo brindan satisfacción momentánea. La

verdadera paz y el cumplimiento solo pueden surgir del

reconocimiento de la falsa naturaleza del ego y de la

realización del verdadero yo, sin mancha de identidades

externas. El proceso de dejar ir identificaciones falsas es vital

para la verdadera liberación, especialmente en el contexto de

enfrentar la mortalidad.
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Ejemplo

Punto clave:Vivir en el momento alivia tu

sufrimiento.

Ejemplo:Imagina que te encuentras ansiosamente

preocupado por una discusión pasada o preocupado por

una presentación que se acerca. Al elegir

conscientemente sumergirte en el presente, respiras

profundamente, sientes el suelo bajo tus pies y te

concentras en las sensaciones a tu alrededor: la calidez

de la luz del sol, los sonidos de risas cercanas. Este

cambio te permite soltar tus cargas, ya que te das cuenta

de que la discusión y la presentación son solo

construcciones de tu mente, y en este mismo momento,

estás a salvo y completo. Abrazar el ahora no solo te

ayuda a reducir el dolor, sino que también abre caminos

hacia la paz y la claridad.
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Pensamiento crítico

Punto clave:La importancia de la conciencia del

momento presente

Interpretación crítica:Eckhart Tolle sostiene que el

sufrimiento autoinfligido se debe en gran medida a

nuestra incapacidad para vivir en el presente, sin

embargo, esta perspectiva puede pasar por alto las

complejidades de los problemas de salud mental que

pueden hacer que dicha atención plena sea un desafío.

Los críticos argumentan que, aunque enfocarse en el

ahora puede ayudar a algunos, puede no aplicarse de

manera universal, particularmente para quienes lidian

con trauma o ansiedad. De hecho, investigaciones

muestran que para algunas personas, profundizar en

experiencias pasadas es esencial para la sanación en

lugar de evitar (Siegel, Daniel J. 'El terapeuta

consciente'). Por lo tanto, los lectores deberían abordar

la afirmación de Tolle con cautela, reconociendo que, si

bien ofrece valiosas ideas sobre la atención plena, puede

no ser una solución universal para las profundas luchas

emocionales.
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Capítulo 3 Resumen : 

Capítulo Tres: El poder del ahora

PROFUNDIZANDO EN EL AHORA

- La iluminación espiritual no requiere un entendimiento

extenso de la mente; la clave está en reconocer la

identificación con la mente como la raíz de la inconsciencia.

- El ego prospera en los problemas, y muchas personas

derivan su identidad de sus problemas, creando una inversión

inconsciente en el sufrimiento.

- Reconocer esta disfunción permite volverse presente, donde

la mente puede ser una herramienta en lugar de la fuente de

identidad.

TERMINA CON LA ILUSIÓN DEL TIEMPO

- La desidentificación de la mente requiere terminar con la

ilusión del tiempo; estar atrapado en el pasado y el futuro

impide honrar el momento presente.

- El tiempo no es inherentemente precioso; la verdadera
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esencia reside en el Ahora, que es la única realidad que

existe.

- El Ahora es esencial para trascender la mente y acceder al

reino intemporal del Ser.

NADA EXISTE FUERA DEL AHORA

- Tanto el pasado como el futuro carecen de existencia real;

son meros reflejos del Ahora.

- Entender este concepto requiere un cambio en la

conciencia, pasando de la mente a la presencia, encendiendo

una vibrante conciencia de la vida.

LA CLAVE A LA DIMENSIÓN ESPIRITUAL

- Actividades peligrosas pueden forzar a las personas a un

estado de presencia, pero este estado puede ser accesado en

cualquier momento sin medidas extremas.

- Las enseñanzas espirituales de diversas tradiciones

enfatizan la importancia de vivir en el Ahora para la

transformación interior.

ACCEDIENDO AL PODER DEL AHORA

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
texto completo y audio
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Capítulo 4 Resumen : 

El poder del ahora

Estrategias mentales para evitar el ahora

El capítulo discute el concepto del tiempo como una ilusión y

la importancia de vivir en el ahora. Un acuerdo intelectual

con esta idea no cambia la vida de uno; la verdadera

realización proviene de experimentar plenamente los

momentos presentes. La pérdida del ahora lleva al

sufrimiento, transformando situaciones simples en problemas

personales. Estar libre del tiempo significa renunciar a los

apegos psicológicos al pasado y al futuro, una transformación

que a menudo requiere esfuerzo.

Inconsciencia Ordinaria e Inconsciencia Profunda

El texto distingue entre inconsciencia ordinaria, vinculada al

ego y a distracciones habituales, e inconsciencia profunda,

que sale a la superficie durante desafíos significativos. La

inconsciencia ordinaria se manifiesta como una sensación
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persistente de malestar, donde las personas resisten el

momento presente, mientras que la inconsciencia profunda

intensifica esta resistencia durante crisis. La conciencia es

esencial para navegar por las dificultades de la vida; los

desafíos pueden profundizar la inconsciencia de uno o

catalizar el despertar.

¿Qué Están Buscando?

El capítulo hace referencia a la observación de Carl Jung

sobre el malestar social, especialmente en la civilización

occidental, que se ve agravado por una disfunción colectiva

que se manifiesta como insatisfacción y violencia. Esta

indagación sobre el malestar regresa al problema central: una

incapacidad para estar presente en el ahora y el consiguiente

anhelo por lo que está ausente.

Derribando la Inconsciencia Ordinaria

Para superar la inconsciencia ordinaria, las personas deben

sacar a la luz su malestar a través de la conciencia y la

autoobservación. Este proceso implica reconocer

pensamientos y emociones ligados a la resistencia y al juicio,

lo que, finalmente, conduce a una mayor presencia en la vida.
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Libertad del Descontento

Comprender el estado interior de uno, especialmente en torno

al resentimiento o la negatividad, es crucial. El texto enfatiza

la importancia de hacerse responsable de su espacio interno y

dejar de lado las emociones negativas para evitar que afecten

a uno mismo y a los demás. La aceptación de todos los

sentimientos fomenta una libertad genuina, pero la verdadera

transformación ocurre cuando uno ya no está agobiado por

estos patrones.

Dondequiera que Estés, Esté Allí Totalmente

Ejemplos de inconsciencia ordinaria incluyen quejarse y

desear estar en otro lugar. El texto aconseja a las personas

que tomen acción para cambiar su situación, aceptar el

momento actual o irse. Al hacerlo, evitan conflictos internos

y logran paz interior. Aceptar el miedo y el estrés como parte

del viaje permite una experiencia más auténtica del ser.

El Propósito Interior del Viaje de tu Vida

El texto describe la distinción entre propósito externo (lograr
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metas) y propósito interno (profundizar la conciencia). La

verdadera satisfacción proviene de estar presente y

consciente en cada momento, no solo de cumplir con

objetivos futuros. Los logros externos carecen de un

significado duradero sin conciencia interna.

El Pasado No Puede Sobrevivir en Tu Presencia

El compromiso con el pasado debe llevarse a cabo en el

momento presente; reconocer y observar las influencias

pasadas permite disolver su poder. Buscar comprensión del

pasado es menos importante que estar presente, ya que esta

presencia tiene la capacidad de transformar y despojar de

poder las condicionantes pasadas. La comprensión lograda a

través de la conciencia presente es más valiosa que habitar en

influencias históricas. 

Al enfocarse en el ahora, uno puede liberarse de los confines

de las experiencias pasadas.
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Capítulo 5 Resumen : 

Capítulo Cinco: El poder del ahora

EL ESTADO DE PRESENCIA

- El concepto de presencia a menudo se malinterpreta; no

puede ser comprendido solo a través del pensamiento.

- Para experimentar verdaderamente la presencia, uno debe

estar completamente alerta y consciente, evitando

distracciones mentales.

- Se sugiere un ejercicio: cierra los ojos y espera el próximo

pensamiento, lo que muestra que durante una presencia

intensa, los pensamientos están ausentes.

EL SIGNIFICADO ESOTÉRICO DE “ESPERAR”

- La presencia puede compararse con un estado de espera

caracterizado por una alerta total en lugar de la anticipación

del futuro.

- Este estado requiere atención plena al momento presente,

liberándose de preocupaciones pasadas y futuras.
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- Las parábolas de Jesús destacan esta espera como una

metáfora para estar completamente presente y consciente,

diferenciando entre aquellos que están alertas y los que están

distraídos.

LA BELLEZA SURGE EN LA QUIETUD DE TU
PRESENCIA

- Los momentos de presencia a menudo revelan la belleza de

la naturaleza, descrita en términos de "satori" o destellos de

pura conciencia.

- La verdadera belleza solo se puede experimentar cuando la

mente está en silencio, lo que permite percibir la esencia

interior de las cosas.

- Muchas personas no pueden apreciar verdaderamente la

belleza porque están demasiado atrapadas en sus

pensamientos y distracciones.

REALIZANDO LA CONSCIOUSNESS PURO

- La presencia equivale al Ser; es el momento en que la

conciencia se reconoce a sí misma.

- La metáfora de la existencia de Dios refleja un presente

eterno, desafiando las nociones de pasado y futuro.
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- La conciencia humana está evolucionando, y el viaje a

menudo requiere desidentificarse de la mente egoica para

acceder a capas más profundas del Ser.

CRISTO: LA REALIDAD DE TU PRESENCIA
DIVINA

- 'Cristo' puede verse como sinónimo de presencia o esencia

divina, trascendiendo el tiempo.

- La “segunda venida” significa una transformación de la

conciencia humana, moviéndose hacia la conciencia y la

presencia.

- Reconocer la esencia divina de uno permite a las personas

ver más allá de las limitaciones del ego y la forma hacia la

naturaleza colectiva de la presencia.

En resumen, la verdadera presencia y conciencia surgen de la

quietud, la atención plena, y una desidentificación del ego,

llevando a una comprensión profunda de la belleza y la

divinidad dentro y alrededor de nosotros.

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb


Pensamiento crítico

Punto clave:La naturaleza de la presencia

Interpretación crítica:La afirmación de Eckhart Tolle de

que la verdadera presencia solo puede experimentarse a

través de la quietud es convincente pero controvertida.

Él enfatiza la ausencia de pensamientos como esencial

para la conexión con la belleza y la esencia divina, pero

esta perspectiva puede simplificar en exceso la

complejidad de la experiencia humana. Algunos

psicólogos cognitivos argumentan que los

pensamientos, en lugar de ser una distracción, pueden

enriquecer nuestra comprensión de la presencia y el

significado (Kahneman, 2011; Csikszentmihalyi, 1990).

Además, innumerables individuos encuentran valor en

la interacción entre el pensamiento y la experiencia, lo

que sugiere que la visión de Tolle no es universalmente

aplicable.
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Capítulo 6 Resumen : 

Capítulo Seis: El Cuerpo Interior

El Ser es Tu Yo Más Profundo
  

Este capítulo profundiza en el concepto de "Ser" como la

esencia arraigada dentro de cada individuo, accesible a través

del cuerpo. Se explica que comprender el Ser no es algo

intelectual, sino experiencial, enfatizando la necesidad de

sentir y permanecer en este estado, resaltado por la dicha de

la realización del verdadero yo más allá de la fisicalidad y la

mente. La liberación proviene de percibirse como más que

una entidad física o constructo mental, superando así el

miedo y el ego.

Mira Más Allá de las Palabras
  

Eckhart Tolle anima a trascender palabras y conceptos,

sugiriendo que las personas se concentren en la verdad a la

que apuntan en lugar de quedarse atrapadas en significados y

juicios. Palabras como "pecado" pueden tener connotaciones
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negativas, pero son simplemente símbolos que señalan

realidades más profundas. Lo importante radica en la

experiencia directa sobre las definiciones lingüísticas.

Encuentra Tu Realidad Invisible e Indestructible
  

El cuerpo visible sirve como un punto de entrada para

comprender el Ser. El viaje implica reconocer la energía

interna que anima la forma física de uno, fomentando la

conciencia del cuerpo interior como una conexión con una

esencia más profunda de la vida, caracterizada por la quietud

y la armonía.

Conectando con el Cuerpo Interior
  

Tolle ofrece orientación práctica sobre cómo dirigir la

atención al cuerpo interior, instando a los lectores a sentir la

energía vital dentro de ellos. Esta práctica conduce a una

mayor vitalidad y conexión con la esencia del Ser,

fomentando una comprensión más profunda de uno mismo.

Transformación a Través del Cuerpo
  

El capítulo critica las visiones tradicionales que ven el cuerpo

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
texto completo y audio
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Capítulo 7 Resumen : 

Capítulo 7: El poder del ahora

PORTALES HACIA LO NO MANIFESTADO
  

Este capítulo discute técnicas de meditación para conectar

profundamente con el cuerpo y el campo de energía interior.

La práctica implica sentarse cómodamente, respirar

conscientemente y sentir la energía dentro sin visualización,

permitiendo trascender la sensación de individualidad y

fusionarse con la esencia del Ser puro. Esta liberación de la

forma permite una conexión más profunda con lo no

manifestado, la fuente de toda energía y conciencia.

LA FUENTE DEL CHI
  

El Chi se considera la energía interna del cuerpo, actuando

como un puente hacia lo no manifestado, que es la fuente de

esta energía. Al volver la conciencia hacia adentro, se puede

experimentar un retorno a esta fuente, trascendiendo la

dualidad de la forma y sintiendo una sensación de unidad.
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Las experiencias de la vida se moldean a través de esta

conexión, permitiendo la iluminación y una conciencia

consciente de lo no manifestado en las actividades diarias.

SUEÑO SIN SUEÑOS
  

Durante el sueño profundo y sin sueños, los individuos

acceden a lo no manifestado, extrayendo energía vital de él.

Sin embargo, la conciencia consciente durante este estado es

esquiva. La verdadera liberación surge cuando uno entra

conscientemente en este estado, vinculándolo de nuevo a la

conexión continua con lo no manifestado.

OTROS PORTALES
  

El capítulo identifica varios portales para acceder a lo no

manifestado, siendo el momento presente el más importante.

Observar el silencio y experimentar la quietud son elementos

clave. Rendirse al momento y desidentificarse de la mente

abren aún más estos portales. El amor emerge de manera

natural a través de estas aperturas, en lugar de ser un portal

en sí mismo.

SILENCIO
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El silencio es intrínseco a la experiencia del sonido y se

reconoce como un aspecto esencial de lo no manifestado.

Prestar atención al silencio fomenta la quietud interior,

creando una conexión más profunda con esta dimensión.

ESPACIO
  

Así como el sonido no puede existir sin el silencio, los

objetos físicos no pueden existir sin el espacio que los rodea.

El espacio se considera una expresión de lo no manifestado,

culminando en la realización de la importancia de reconocer

el espacio interior para acceder a la conciencia pura.

LA VERDADERA NATURALEZA DEL ESPACIO
Y EL TIEMPO
  

El espacio y el tiempo pueden entenderse como ilusiones con

significados más profundos relacionados con los atributos

divinos de Dios. El capítulo sugiere que la interacción entre

ambos es esencial para realizar lo no manifestado, llevando a

la trascendencia más allá del ámbito físico.

MUERTE CONSCIENTE
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La muerte física sirve como un último portal involuntario

hacia lo no manifestado, a menudo pasado por alto debido al

miedo y al apego. La conciencia de la luz radiante y la serena

felicidad en este momento destaca la presencia continua de la

verdadera naturaleza de uno, enfatizando que nada de

verdadero valor se pierde jamás. Este entendimiento redefine

el concepto de muerte como meramente el final de una

ilusión.
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Capítulo 8 Resumen : 

RELACIONES ILUMINADAS
  

ENTRA EN EL AHORA DESDE DONDE
QUIERAS
  

La verdadera iluminación se piensa a menudo que surge a

través del amor en las relaciones. Sin embargo, esperar una

relación ideal para cumplir con la vida es un error; la

verdadera salvación se encuentra en el momento presente.

Muchas personas persiguen erróneamente placeres externos,

creyendo que conducirán a la felicidad, pero la verdadera

satisfacción surge de un estado de paz interior y presencia.

Puedes acceder a este estado reconociendo que ya eres

completo y libre en el Ahora, independientemente de tus

circunstancias.  

  

RELACIONES DE AMOR/ODIO
  

La mayoría de las relaciones íntimas son defectuosas,

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb


oscilando entre el amor y la hostilidad. Esta dinámica a

menudo surge de patrones egóicos y apegos compulsivos. El

amor verdadero, que proviene de un lugar de conciencia, es

diferente de la necesidad adictiva de validación o satisfacción

de otros, ya que el amor impulsado por el ego lleva un

opuesto inherente: el miedo, el dolor o el rechazo.  

 

ADICCIÓN Y LA BÚSQUEDA DE TOTALIDAD
  

Las relaciones románticas a menudo buscan abordar

sentimientos de incompletud. Sin embargo, muchas veces

conducen a ciclos de dolor y dependencia a medida que los

individuos buscan validación y satisfacción fuera de sí

mismos. El verdadero amor no puede coexistir con el apego

egóico y debe diferenciarse de la influencia del cuerpo

doloroso o la validación externa.  

DE RELACIONES ADICTIVAS A RELACIONES
ILUMINADAS
  

Es posible transformar una relación adictiva en un vínculo

amoroso verdadero cultivando la presencia y la conciencia.

El amor florece en un ambiente de aceptación, donde los

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb


juicios son suspendidos, permitiendo que las parejas se

conecten profundamente más allá de sus patrones egóicos.

Cuando esto ocurre, las relaciones pueden trascender el

dolor, reflejando el amor innato dentro de cada individuo.  

  

RELACIONES COMO PRÁCTICA ESPIRITUAL
  

Las relaciones modernas destacan la crisis de la conciencia

humana. En lugar de buscar la felicidad, uno debería ver las

relaciones como oportunidades para despertar la conciencia.

Cada desafío en la relación sirve como un catalizador para

una comprensión más profunda y conciencia.  

  

POR QUÉ LAS MUJERES ESTÁN MÁS CERCA
DE LA ILUMINACIÓN
  

Las mujeres tradicionalmente encarnan cualidades más

alineadas con el ser y la iluminación debido a su capacidad

de sentir y conectarse con sus cuerpos. Aunque las

estructuras sociales históricamente han favorecido la

perspectiva masculina, la proximidad natural de las mujeres

con el Ser puede ayudar en el despertar espiritual.  
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DERRIBANDO EL CUERPO DOLOROSO
FEMENINO COLECTIVO
  

Las mujeres a menudo enfrentan el doble desafío del dolor

personal y colectivo. El cuerpo doloroso femenino colectivo

abarca el trauma emocional compartido entre mujeres a lo

largo de la historia. Reconocer y transformar este dolor es

esencial para alcanzar la iluminación y avanzar más allá de la

identificación con victimizaciones pasadas.  

  

RENUNCIA A LA RELACIÓN CONTIGO
MISMO
  

Un verdadero sentido del yo se encuentra dentro, en lugar de

a través de una identidad construida que involucra

autocrítica. La iluminación borra la dualidad del yo y crea un

sentido unificado de ser que permite un amor genuino en

todas las relaciones. Las relaciones florecen una vez que se

resuelve la división interna, permitiendo conexiones

auténticas basadas en el amor en lugar de en la necesidad.
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Capítulo 9 Resumen : 

Capítulo Nueve: El poder del ahora

 MÁS ALLÁ DE LA FELICIDAD Y LA
INFELICIDAD HAY PAZ

La felicidad depende de condiciones positivas, mientras que

la paz interior existe independientemente de las

circunstancias. La verdadera comprensión de la vida revela

que las experiencias negativas pueden conducir a lecciones

valiosas, fomentando la profundidad, la humildad y la

compasión. Aceptar las situaciones tal como son trasciende

las dualidades del bien y el mal, permitiendo el perdón y la

paz interior incluso en tiempos difíciles.

EL BIEN SUPERIOR MÁS ALLÁ DEL BIEN Y
DEL MAL

La aceptación de las condiciones presentes,

independientemente de su negatividad percibida, te libera de

la resistencia impulsada por el ego y te reconecta a un estado
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más profundo del Ser. El perdón del momento presente es

esencial; previene la acumulación de resentimiento y

transforma el sufrimiento en paz interior. La verdadera

bondad trasciende los límites de la moralidad convencional,

permitiendo ver la unidad inherente en todas las experiencias.

EL FIN DE TU DRAMA PERSONAL

El drama surge de la inconsciencia y el ego, manifestándose

a través de conflictos y luchas personales. La verdadera

conciencia elimina el drama al fomentar la aceptación del

momento, permitiendo responder sin resistencia. Este cambio

en la conciencia lleva a la cesación del conflicto, ya que la

identificación con los patrones de pensamiento disminuye.

IMPERMANENCIA Y LOS CICLOS DE LA VIDA

La vida está marcada por ciclos de cambio, incluyendo

crecimiento y declive. Aceptar estos ciclos trae paz,

reconociendo la impermanencia de todas las formas. El

sufrimiento a menudo surge de la resistencia al cambio,

mientras que comprender y abrazar la naturaleza transitoria

de la vida conduce a la realización espiritual y a la conexión

con la verdadera esencia.

Instalar la aplicación Bookey para desbloquear
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Capítulo 10 Resumen : 

Capítulo Diez: El poder del ahora

EL SIGNIFICADO DE LA RENDICIÓN

La rendición a menudo se malinterpreta como una forma de

derrota o aceptación de situaciones indeseables. Sin embargo,

la verdadera rendición consiste en ceder al flujo de la vida y

aceptar plenamente el momento presente sin resistencia

mental. Esta aceptación libera a las personas de su ego y les

permite reconectarse con su yo auténtico, facilitando un

estado de acción positiva en lugar de una reacción impulsada

por la negatividad.

DE LA ENERGÍA MENTAL A LA ENERGÍA
ESPIRITUAL

La resistencia tiene sus raíces en la inconsciencia, y la

verdadera conciencia puede disolver la negatividad y el

sufrimiento. Rendirse revela un estado de energía más

elevado—energía espiritual—en lugar de la vibración baja de
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la energía mental. Esta energía espiritual fomenta la

comprensión y promueve la no-sufrencia, en contraste con la

inconsciencia generalizada de la mayoría de las personas.

RENDICIÓN EN LAS RELACIONES
PERSONALES

Rendirno significa aceptar la manipulación o el abuso por

parte de otros. Se puede afirmar de manera asertiva un "no"

mientras se mantiene la paz interior. Las personas deben

hacerse responsables de sus elecciones y evitar permitir que

la negatividad habite en su interior. La rendición puede

transformar profundamente las relaciones al fomentar la

aceptación en lugar del juicio, permitiendo que florezcan

conexiones auténticas.

TRANSFORMANDO LA ENFERMEDAD EN
ILUMINACIÓN

Rendirnos ante la enfermedad implica aceptar el momento

presente y aprovecharlo para el crecimiento personal. En

lugar de etiquetar la situación como “enfermedad,” se debe

enfocarse en las sensaciones inmediatas de dolor o malestar.

Al hacerlo, las personas pueden transformar su experiencia
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en una de iluminación y conciencia más profunda, en lugar

de una lucha contra una condición externa.

CUANDO SUCEDE UNA DESGRACIA

Las situaciones límite, como desastres o profundo

sufrimiento, tienen el potencial de romper el ego y facilitar la

rendición y el despertar. A través de la rendición, las

personas experimentan paz y claridad que trascienden su

sufrimiento. Esta transformación profunda indica que la

rendición se trata más de la paz interior que de las

condiciones externas.

TRANSFORMANDO EL SUFRIMIENTO EN PAZ

Cuando se produce un profundo sufrimiento, es crucial

aceptar y abrazar el dolor en lugar de resistirse a él. Esta

aceptación permite un despertar espiritual profundo donde

incluso el sufrimiento más profundo puede llevar a la paz y la

realización de la verdadera esencia de uno mismo. Abrazar el

dolor prepara a las personas para una resurrección personal y

liberación espiritual.

EL CAMINO DE LA CRUZ
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El sufrimiento puede llevar al despertar espiritual al forzar la

rendición. Este viaje a menudo sigue caminos difíciles,

indicando que muchos pueden despertar solo a través del

dolor. Sin embargo, hay una creciente conciencia de que la

iluminación también puede ser elegida conscientemente, sin

más sufrimiento.

EL PODER DE ELEGIR

La verdadera elección surge de la conciencia en lugar de

patrones condicionados. Muchas personas, sin ser

conscientes de sus influencias inconscientes, recrean

continuamente traumas pasados en sus vidas. Al acceder al

poder del momento presente, las personas pueden liberarse

de estos patrones y descubrir su verdadero ser. El

reconocimiento de este proceso conduce a una compasión

genuina y comprensión de los comportamientos de los

demás.

FIN
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Mejores frases del El poder del ahora
por Eckhart Tolle con números de página
Ver en el sitio web de Bookey y generar imágenes de citas hermosas

Capítulo 1 | Frases de las páginas 20-33

1.Soy ese extraño que no tiene nada que darte y que

te dice que mires hacia dentro. No dentro de

ninguna caja, como en la parábola, sino en un

lugar aún más cercano, dentro de ti mismo.

2.Aquellos que no han encontrado su verdadera riqueza, que

es la radiante alegría de Ser y la profunda y inquebrantable

paz que la acompaña, son mendigos, incluso si tienen gran

riqueza material.

3.La incapacidad de sentir esta conexión da origen a la

ilusión de separación, de ti mismo y del mundo que te

rodea.

4.La iluminación es un estado de integridad, de estar 'en uno'

y, por lo tanto, en paz.

5.La mente es un instrumento magnífico si se usa

correctamente. Sin embargo, si se usa mal, se vuelve muy

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb
https://www.bookey.app/es/book/el-poder-del-ahora/quote?utm_source=bookey-pdf
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb


destructiva.

6.El comienzo de la libertad es la realización de que no eres

la entidad poseedora, el pensador.

7.Pensar se ha convertido en una enfermedad.

8.Todos los anhelos son la mente buscando salvación o

satisfacción en cosas externas y en el futuro como

sustitutos de la alegría de Ser.

9.El momento presente guarda la clave de la liberación. Pero

no puedes encontrar el momento presente mientras seas tu

mente.

10.El amor real no te hace sufrir. ¿Cómo podría hacerlo?

Capítulo 2 | Frases de las páginas 34-44

1.La mayor parte del dolor humano es innecesario.

Se crea a sí mismo mientras la mente no observada

controle tu vida.

2.El dolor que creas ahora es siempre alguna forma de no

aceptación, alguna forma de resistencia inconsciente a lo

que es.

3.Cualquiera que sea el contenido del momento presente,
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acéptalo como si lo hubieras elegido.

4.El cuerpo del dolor... en realidad tiene miedo de la luz de tu

conciencia.

5.Tratar de hacerlo crearía un conflicto interno y, por lo

tanto, más dolor. Observarlo es suficiente.

6.En el momento en que lo observas, sientes su campo

energético dentro de ti y llevas tu atención hacia él, la

identificación se rompe.

7.El secreto de la vida es 'morir antes de morir' y descubrir

que no hay muerte.

Capítulo 3 | Frases de las páginas 45-64

1.La mente en sí misma no es disfuncional. Es una

herramienta maravillosa. La disfunción se

presenta cuando buscas tu yo en ella y la

confundes con quien eres.

2.El ahora es el único punto que puede llevarte más allá de

los límites del pensamiento.

3.Si no creas más dolor para ti mismo, entonces no creas más

dolor para los demás.
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4.Cuando creas un problema, creas dolor. Todo lo que se

necesita es una simple elección, una decisión simple: pase

lo que pase, no crearé más dolor para mí mismo.

5.No hay salvación en el tiempo. No puedes ser libre en el

futuro. La presencia es la clave de la libertad, así que solo

puedes ser libre ahora.
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Capítulo 4 | Frases de las páginas 65-81

1.La pérdida del ahora es la pérdida del ser.

2.Ser libre del tiempo es ser libre de la necesidad psicológica

del pasado para tu identidad y del futuro para tu

realización.

3.La libertad de la infelicidad significa observar los

pensamientos que la crean.

4.El pasado no puede sobrevivir en tu presencia.

5.Donde sea que estés, estate allí totalmente.

6.El estrés es causado por estar 'aquí' pero querer estar 'allí'.

7.El viaje de tu vida tiene un propósito exterior y un

propósito interior.

Capítulo 5 | Frases de las páginas 82-93

1.No puedes pensar en la presencia, y la mente no

puede comprenderla. Comprender la presencia es

estar presente.

2.Mientras estés en un estado de intensa presencia, estarás

libre de pensamiento.

3.Este es el tipo de espera del que habla Jesús. En ese estado,
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toda tu atención está en el Ahora.

4.Para llegar a ser consciente de tales cosas, la mente necesita

estar en silencio.

5.Cuando la conciencia se libera de su identificación con las

formas físicas y mentales, se convierte en lo que podemos

llamar conciencia pura o iluminada, o presencia.

Capítulo 6 | Frases de las páginas 94-112

1.El cuerpo puede convertirse en un punto de acceso

al ámbito del ser. Vamos a profundizar en eso

ahora.

2.Ya has tenido vislumbres significativos del ser, pero la

mente siempre intentará encajonarlo y luego ponerle una

etiqueta.

3.Sentir y, por lo tanto, saber que eres y permanecer en ese

estado profundamente arraigado es la iluminación.

4.En el momento en que realmente perdonas, has recuperado

tu poder de la mente.

5.La conciencia del cuerpo interno es la conciencia

recordando su origen y regresando a la Fuente.
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6.No luches contra el cuerpo, porque al hacerlo estás

luchando contra tu propia realidad.

7.Si mantienes tu atención en el cuerpo tanto como sea

posible, estarás anclado en el ahora.

8.Tu cuerpo está cobrando vida. Más tarde, practicaremos un

poco más.

9.El arte de la conciencia del cuerpo interno se desarrollará

en una forma completamente nueva de vivir, un estado de

conexión permanente con el ser.

10.Estás desconectado del ser mientras tu mente acapare toda

tu atención.
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Capítulo 7 | Frases de las páginas 113-126

1.Al profundizar en el cuerpo, has trascendido el

cuerpo.

2.Tener acceso a ese reino sin forma es realmente liberador.

3.Cuando disuelves el tiempo psicológico a través de una

intensa conciencia del momento presente, te vuelves

consciente de lo Inmanifestado tanto directa como

indirectamente.

4.Tu tarea no es buscar el amor, sino encontrar un portal a

través del cual el amor pueda entrar.

5.Silencio del cual surgen los sonidos y al que regresan.

6.Lo Inmanifestado está presente en este mundo como

silencio.

7.La esencia de todas las cosas es la vacuidad.

8.No puedes pensar y ser consciente del espacio o del

silencio, por cierto.

9.Nada real puede ser amenazado. Nada irreal existe. Aquí

radica la paz de Dios.

Capítulo 8 | Frases de las páginas 127-148
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1.La salvación no está en otro lugar ni en otro

tiempo. Está aquí y ahora.

2.No puedes llegar allí desde aquí. Algo necesita suceder, o

debes convertirte en esto o aquello antes de poder ser libre

y sentirte completo.

3.Tu amor no está afuera; está profundamente dentro de ti.

4.El amor no puede florecer a menos que estés

permanentemente libre de la identificación mental y tu

presencia sea lo suficientemente intensa como para haber

disuelto el cuerpo del dolor.

5.Cuando sabes que no estás en paz, tu conocimiento crea un

espacio tranquilo que rodea tu desasosiego en un abrazo

amoroso y tierno, y luego transforma tu desasosiego en

paz.

Capítulo 9 | Frases de las páginas 149-167

1.La felicidad depende de que las condiciones se

perciban como positivas; la paz interior no.

2.Siempre que algo negativo te suceda, hay una lección

profunda oculta en ello, aunque no la veas en ese momento.
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3.Este 'permitir ser' te lleva más allá de la mente con sus

patrones de resistencia que crean las polaridades positivas y

negativas.

4.No ofrecer resistencia a la vida es estar en un estado de

gracia, facilidad y ligereza.

5.Cuando estás completamente consciente, el drama ya no

entra en tu vida.

6.Una verdadera relación se vuelve posible solo cuando hay

una conciencia del Ser.

7.Puede que no seas feliz, pero estarás en paz.

8.Cada pieza de carne cada momento es el mejor. Eso es la

iluminación.

9.Eliminamos la inconsciencia del mundo.
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Capítulo 10 | Frases de las páginas 168-185

1.La rendición es la sabiduría simple pero profunda

de ceder en lugar de oponerse al fluir de la vida. El

único lugar donde puedes experimentar el fluir de

la vida es el ahora, así que rendirse es aceptar el

momento presente incondicionalmente y sin

reservas.

2.En un estado de rendición, ves con claridad lo que necesita

hacerse, y tomas acción, haciendo una cosa a la vez y

enfocándote en una cosa a la vez.

3.La rendición es la aceptación interna de lo que es sin

reservas.

4.Cada vez que no puedes hacer eso, cada vez que pierdes esa

oportunidad... estás creando alguna forma de dolor, alguna

forma de sufrimiento. Puede parecer que la situación está

creando el sufrimiento, pero en última instancia no es así;

es tu resistencia la que lo crea.

5.La rendición no transforma lo que es, al menos no

directamente. La rendición te transforma a ti.

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb


6.Solo necesitas preocuparte por el aspecto interno. Eso es lo

primario. Por supuesto, eso también transformará la

conducta de tu vida exterior, tus relaciones, y así

sucesivamente.

7.El camino de la cruz es una inversión completa. Significa

que lo peor en tu vida, tu cruz, se convierte en lo mejor que

te ha pasado, al forzarte a rendirte, a la ‘muerte’, forzándote

a ser como nada, a convertirte en Dios porque Dios,

también, no es nada.

8.Si eres guiado por tu mente, aunque no tengas elección, aún

así sufrirás las consecuencias de tu inconsciencia, y crearás

más sufrimiento. Cargarás con el peso del miedo, el

conflicto, los problemas y el dolor.

9.Hay algo dentro de ti que permanece inalterado por las

circunstancias transitorias que componen tu situación vital,

y solo a través de la rendición tienes acceso a ello.

10.Solo a través de la rendición tienes acceso a ello. Es tu

vida, tu propio Ser, que existe eternamente en el reino

intemporal del presente.
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11.Si quieres cambiar el mundo, primero debes cambiar tu

conciencia.
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El poder del ahora Preguntas
Ver en el sitio web de Bookey

Capítulo 1 | Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Qué es la iluminación según Eckhart Tolle?
Respuesta:La iluminación no es un logro

sobrehumano; es un estado natural de conexión

sentida con el Ser. Representa la ausencia de

sufrimiento y la realización de tu verdadera

naturaleza más allá del nombre y la forma.

2.Pregunta

¿Qué significa Tolle con 'Ser'?
Respuesta:El Ser es la esencia eterna y siempre presente que

existe más allá de las formas de vida, pero que también es la

esencia más profunda de cada individuo. Se puede

experimentar, pero no se puede captar mentalmente. La

verdadera comprensión llega cuando la mente está en calma

y enfocada en el Ahora.

3.Pregunta
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¿Cómo se puede experimentar el 'Ser'?
Respuesta:Puedes experimentar el Ser al silenciar la mente y

estar plenamente presente en el momento. Esto se puede

lograr a través de prácticas de atención plena, como

concentrarte en tu respiración o involucrarte completamente

en las actividades diarias sin distracciones.

4.Pregunta

¿Cuál es el principal obstáculo para experimentar la

iluminación?
Respuesta:El mayor obstáculo es la identificación con la

mente. Este pensamiento compulsivo conduce al miedo, la

separación y el sufrimiento, dificultando el acceso a la calma

y la conexión del Ser.

5.Pregunta

¿Cuáles son las implicaciones de estar identificado con la

mente?
Respuesta:Estar identificado con la mente te hace creer que

eres tus pensamientos y emociones, lo que conduce a una

existencia fragmentada llena de conflicto, ansiedad y una
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sensación de separación de los demás y del mundo.

6.Pregunta

¿Cómo puede uno liberarse de su mente?
Respuesta:Puedes liberarte observando tus pensamientos y

emociones sin juzgarlos. Esta práctica de 'observar al

pensador' te ayuda a identificarte con el observador en lugar

de con la mente, lo que conduce a una mayor conciencia y

tranquilidad.

7.Pregunta

¿Por qué es importante observar las emociones así como

los pensamientos?
Respuesta:Observar las emociones es vital porque reflejan tu

estado mental e indican problemas más profundos sin

resolver. Al sentir tus emociones, te das cuenta de tus

patrones inconscientes y puedes comenzar a procesar y

liberar sentimientos dolorosos.

8.Pregunta

¿Qué se debe hacer cuando se nota un conflicto entre

pensamientos y emociones?
Respuesta:En tales casos, busca en tus emociones el reflejo
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verdadero de tu estado mental. Siente las emociones en tu

cuerpo, ya que a menudo revelan verdades más profundas

que los pensamientos superficiales.

9.Pregunta

¿Cuál es la naturaleza del verdadero amor y la alegría,

según Tolle?
Respuesta:El verdadero amor y la alegría surgen de una

profunda conexión con el Ser y no tienen opuestos.

Provienen del interior y no dependen de circunstancias

externas, a diferencia de los placeres temporales que son

efímeros y a menudo llevan al dolor.

10.Pregunta

¿Cómo puede la práctica de estar presente llevar a la

iluminación?
Respuesta:Estar presente te permite salir del pensamiento

compulsivo, lo que te permite experimentar la calma y la

alegría del Ser. Cada momento de presencia fortalece tu

conciencia y te acerca a la iluminación.

11.Pregunta

¿Por qué Tolle enfatiza la necesidad de desidentificarse de
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la mente?
Respuesta:Desidentificarse de la mente es crucial porque te

permite recuperar tu verdadera esencia. Cuando ves tus

pensamientos como separados de tu identidad, dejas de ser su

esclavo y puedes encontrar liberación y paz interior.

12.Pregunta

¿Cómo puede alguien mantener su capacidad de pensar

mientras también logra la iluminación?
Respuesta:La iluminación no significa la ausencia de

pensamiento; más bien, implica usar la mente de manera

efectiva e intencional mientras permanece conectado a la

profundidad de la calma del Ser. Este equilibrio permite un

pensamiento más creativo y poderoso.

Capítulo 2 | Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cómo podemos reducir el dolor innecesario que creamos

en nuestras vidas?
Respuesta:Podemos reducir el dolor innecesario al

ser conscientes de nuestras mentes y cómo resisten el
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momento presente. Esto implica aceptar el ahora y

no permitir que nuestros pensamientos sobre el

pasado o el futuro dicten nuestra experiencia.

Honrando el presente y dejando ir la resistencia,

podemos liberarnos del sufrimiento causado por

nuestras mentes.

2.Pregunta

¿Qué papel juega la mente en la creación del dolor?
Respuesta:La mente crea dolor a través de la no aceptación y

la resistencia al momento presente. A menudo juzga el ahora

y se aferra a pensamientos de arrepentimientos pasados o

miedos futuros, lo que lleva al sufrimiento emocional.

Cuanto más nos identificamos con estos pensamientos, más

dolor experimentamos.

3.Pregunta

¿Qué es el 'cuerpo del dolor' y cómo nos afecta?
Respuesta:El 'cuerpo del dolor' es una acumulación de dolor

emocional que reside en nuestros cuerpos y mentes,

fusionándose con el sufrimiento pasado. Puede estar latente o
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activo y afecta nuestro comportamiento y emociones.

Cuando se despierta, puede llevar a estados negativos como

la ira o la depresión, buscando alimentarse de más dolor.

4.Pregunta

¿Cómo podemos lidiar efectivamente con nuestro cuerpo

del dolor?
Respuesta:Para lidiar con el cuerpo del dolor, debemos

observarlo sin juicio. Al ser testigos de nuestros

sentimientos, podemos desidentificarnos del cuerpo del dolor

y permitir que su energía se transforme en conciencia, lo que

conduce a la sanación y la paz.

5.Pregunta

¿Cuál es la diferencia entre el miedo saludable y el miedo

psicológico?
Respuesta:El miedo saludable es una reacción instintiva ante

un peligro real, mientras que el miedo psicológico es una

condición creada por la mente que surge de la ansiedad

acerca de eventos futuros potenciales. El miedo saludable nos

ayuda a evitar amenazas inmediatas, mientras que el miedo
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psicológico interrumpe nuestra experiencia presente.

6.Pregunta

¿Cómo puede uno alcanzar una verdadera paz interna

más allá del control de la mente?
Respuesta:La verdadera paz interna se puede alcanzar al

desidentificarse de la mente y el ego, dándose cuenta de que

nuestro sentido del yo no depende de validaciones externas o

posesiones. Al estar presentes y aceptar el ahora, cultivamos

una conexión más profunda con nuestra verdadera esencia,

que es inherente e inmutable.

7.Pregunta

¿Qué pasos podemos seguir para dejar de identificarnos

con nuestro dolor y ego?
Respuesta:Para dejar de identificarnos con el dolor y el ego,

necesitamos cultivar la conciencia y la presencia. Esto

implica observar nuestros pensamientos y emociones sin

enredarnos en ellos, aceptar el momento presente tal como es

y reconocer que nuestra verdadera identidad se encuentra

más allá de las limitaciones del ego.
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8.Pregunta

¿Cómo afecta rendirse al momento presente nuestra

experiencia de la vida?
Respuesta:Rendirse al momento presente nos permite dejar

de resistir la vida, lo que puede llevar a una transformación

milagrosa donde la vida comienza a fluir armoniosamente

para nosotros. Al decir 'sí' a lo que es, podemos experimentar

un profundo cambio hacia la paz y la aceptación.

9.Pregunta

¿Qué significa 'morir antes de morir' como se menciona

en el texto?
Respuesta:'Morir antes de morir' se refiere a dejar ir el ego y

todas las falsas identificaciones con factores externos,

experimentando así un estado más profundo de ser que

trasciende la muerte física. Se trata de descubrir tu verdadero

yo, que permanece intacto más allá de los apegos terrenales.

Capítulo 3 | Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es el problema central de identificarse con la

mente?
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Respuesta:Identificarse con la mente crea el ego, que

distorsiona nuestro verdadero sentido del yo,

generando deseos, miedos y problemas

interminables. Tolle enfatiza que entender la

disfunción de la mente significa reconocer que el ego

se alimenta de los problemas. Si dejamos que

nuestro valor personal derive de nuestros desafíos,

quedamos atrapados en un ciclo donde el dolor y el

sufrimiento se convierten en partes integrales de

nuestra identidad.

2.Pregunta

¿Cómo podemos superar la sensación de estar atrapados

en el tiempo psicológico?
Respuesta:Para liberarnos del tiempo psicológico,

necesitamos enfocarnos en el momento presente. Tolle

sugiere practicar la autoobservación, que nos ayuda a ser

conscientes de la tendencia a escapar hacia el pasado o el

futuro. Al devolver repetidamente nuestra atención al Ahora,

comenzamos a retirar energía de nuestros pensamientos y
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permitimos que la quietud del presente emerja.

3.Pregunta

¿Por qué se considera que el momento presente es el más

precioso?
Respuesta:El momento presente es la única realidad que

podemos experimentar; el pasado y el futuro no existen fuera

de nuestros pensamientos. Tolle argumenta que la vida solo

se experimenta en el Ahora, que es tanto la fuente de todo

potencial como el único espacio donde ocurre la verdadera

transformación. Por lo tanto, en lugar de buscar la

satisfacción en el tiempo, deberíamos cultivar una

apreciación por el valor intrínseco del presente.

4.Pregunta

¿Qué papel juega la alegría en conectarnos con el Ahora?
Respuesta:La alegría actúa como una señal de que estamos

alineados con el momento presente. Cuando experimentamos

ligereza y facilidad, revela que no estamos agobiados por el

tiempo y estamos completamente involucrados en nuestra

actividad. Tolle nos anima a enfocarnos en cómo abordamos
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las tareas, prestando total atención al momento en vez de

obsesionarnos con los resultados, fomentando así la alegría

en el proceso.

5.Pregunta

¿Cómo deberíamos relacionarnos con nuestras

situaciones de vida según Tolle?
Respuesta:Tolle distingue entre nuestra 'situación de vida'

(las complejidades y problemas que percibimos) y nuestra

'vida' (la esencia de estar presente). Nos insta a enfocarnos

menos en nuestra situación de vida y más en la inmediatez

del Ahora, desconectándonos de nuestras cargas y

permitiéndonos experimentar la realidad del momento

presente.

6.Pregunta

¿Cuál es el significado de la pregunta de Rinzai, '¿Qué

falta en este momento?'
Respuesta:Esta pregunta sirve como una herramienta efectiva

para redirigir nuestra conciencia al presente. Desafía el

funcionamiento de la mente que busca continuamente cosas
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externas para encontrar satisfacción. Al hacernos esta

pregunta regularmente, nos volvemos más conscientes de la

plenitud y la completud que existen en el Ahora, en lugar de

preocuparnos por déficits percibidos.

7.Pregunta

¿Qué comparación hace Tolle entre problemas y

situaciones?
Respuesta:Tolle argumenta que los problemas son

construcciones de la mente que requieren tiempo para

mantenerse, mientras que las situaciones son neutrales y

existen en el presente. Cuando nos enfocamos directamente

en lo que está sucediendo ahora, sin etiquetarlo como un

problema, podemos responder de manera efectiva en lugar de

reaccionar. Enfatiza la importancia de lidiar con lo que

necesita atención ahora en lugar de perdernos en

proyecciones mentales.

8.Pregunta

¿Cómo podemos asegurarnos de que no estamos

permitiendo que el tiempo psicológico se apodere de

nosotros?
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Respuesta:Podemos practicar la atención plena, siendo

conscientes de nuestros pensamientos y estímulos externos

sin dejarnos llevar por recuerdos o proyecciones futuras.

Tolle sugiere participar activamente con el presente a través

de nuestros sentidos: observando nuestro entorno, sintiendo

sensaciones y apreciando el momento, lo cual nos ancla al

Ahora y disuelve la influencia del tiempo psicológico.

9.Pregunta

¿Cómo podemos crear un cambio en la conciencia según

Tolle?
Respuesta:Un cambio permanente en la conciencia ocurre

cuando reconocemos plenamente que la fijación de la mente

en el tiempo es lo que crea sufrimiento. Al redirigir nuestra

atención al presente, redefiniendo nuestra relación con

nosotros mismos y nuestras experiencias, podemos vivir la

vida con nueva vitalidad y presencia. Aceptar el Ahora nos

permite liberarnos del ciclo continuo de ansiedad y

arrepentimiento.

10.Pregunta
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¿Qué perspectiva ofrece Tolle sobre la relación entre la

presencia y los problemas?
Respuesta:Tolle postula que en ausencia de presencia, los

problemas prosperan; sin embargo, en el momento en que

regresas al Ahora, te das cuenta de que no hay verdaderos

problemas, solo experiencias o situaciones. Abrazar este

entendimiento alivia el sufrimiento, ya que socava la

tendencia de la mente a magnificar los problemas,

enmarcándolos en cambio como parte del flujo natural de la

vida.
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Capítulo 4 | Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Qué significa estar libre del tiempo?
Respuesta:Estar libre del tiempo significa liberarse

de la necesidad psicológica de definir la identidad a

través del pasado o buscar satisfacción en el futuro.

Esta libertad permite existir plenamente en el

momento presente, experimentando la vida vibrante

como parte de la alegría del Ser.

2.Pregunta

¿Cómo puede la pérdida del Ahora ser un problema

personal?
Respuesta:La pérdida del Ahora convierte una situación o

emoción ordinaria en una crisis personal, lo que lleva al

sufrimiento y a la desconexión de uno mismo. Es la ilusión

central que surge cuando permitimos que los pensamientos

sobre el pasado o el futuro dominen nuestra percepción del

momento inmediato.

3.Pregunta

¿Cómo se crece en presencia?
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Respuesta:Se crece en presencia practicando la

autoconsciencia y monitoreando regularmente tu estado

mental y emocional, haciéndote preguntas como '¿Estoy a

gusto en este momento?' y observando tus pensamientos y

sentimientos sin juzgarlos. Esto aumenta tu conciencia

consciente con el tiempo.

4.Pregunta

¿Qué estrategias utilizan comúnmente las personas para

evitar el Ahora?
Respuesta:Las estrategias comunes incluyen quejarse, poner

excusas, soñar despiertos y centrarse en agravios pasados o

metas futuras. Estas acciones crean un conflicto interno,

distanciándose del momento presente.

5.Pregunta

¿Cómo podemos lidiar con sentimientos de resentimiento

hacia algo que estamos haciendo?
Respuesta:En lugar de resistir la actividad o la situación,

puedes aceptar conscientemente tus sentimientos de

resentimiento, expresarlos si es necesario, o elegir dejar

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb


completamente de lado la negatividad y comprometerte

plenamente con la tarea.

6.Pregunta

¿Qué sucede cuando llevamos la conciencia a nuestras

actividades cotidianas?
Respuesta:Llevar la conciencia a la vida cotidiana genera un

alto campo de energía vibracional dentro de ti, promoviendo

la paz interior y haciéndote menos susceptible a la

negatividad. Transforma las experiencias en oportunidades

para la alegría y el crecimiento.

7.Pregunta

¿Cuáles son las implicaciones de ser un 'esperador'

habitual?
Respuesta:Ser un 'esperador' habitual significa que a menudo

te sientes insatisfecho con el momento presente, perpetuando

una falta de satisfacción y alegría en la vida. Esto resulta en

perderse la vida mientras proyectas tu atención en un futuro

que nunca llega.

8.Pregunta

¿Cómo encontramos la paz interior ante los desafíos de la
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vida?
Respuesta:Para encontrar la paz interior ante los desafíos,

concéntrate en el presente en lugar de dejarte consumir por

emociones o pensamientos relacionados con traumas pasados

o ansiedades futuras. Reconocer y aceptar el momento

presente te permite responder a las dificultades con claridad

en lugar de reactividad.

9.Pregunta

¿Qué podemos hacer para evitar la contaminación

mental?
Respuesta:Para evitar la contaminación mental, asume la

responsabilidad de tu espacio interno al observar

conscientemente tus pensamientos y emociones sin apegarte

a ellos. Practica regularmente la gratitud y la aceptación del

momento presente para crear un estado positivo de ser.

10.Pregunta

¿Cómo reconciliamos la necesidad de un propósito

externo con vivir en el Ahora?
Respuesta:El propósito externo proporciona dirección para tu

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb


viaje, pero no debe eclipsar la importancia del momento

presente. Concéntrate en la calidad de tus acciones y en tu

conciencia en el Ahora; esto asegurará que tus logros

externos se alineen con tu realización interna.

11.Pregunta

¿Por qué es importante no aferrarse al pasado?
Respuesta:Aferrarse a eventos pasados puede energizar viejas

narrativas y crear una falsa sensación de uno mismo. En

cambio, estar presente te permite disolver el impacto de ese

pasado y encontrar una verdadera liberación en tu

experiencia actual.

12.Pregunta

¿Qué implica la verdadera aceptación?
Respuesta:La verdadera aceptación implica reconocer tus

sentimientos y pensamientos actuales sin resistencia ni juicio.

Cuando aceptas plenamente lo que es, sueltas el control de la

negatividad y te abres a nuevas posibilidades.

13.Pregunta

¿Cómo lidiamos con el miedo que puede impedir la

acción?
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Respuesta:En lugar de dejar que el miedo domine tus

pensamientos, reconócelo y obsérvalo conscientemente.

Enfrentarte al miedo sin juicio corta su poder sobre ti,

permitiéndote avanzar con confianza.

14.Pregunta

¿Qué papel juega la gratitud en vivir plenamente en el

presente?
Respuesta:La gratitud te permite apreciar el momento

presente y todo lo que contiene, cambiando tu enfoque de la

necesidad y la carencia a la plenitud y la abundancia. Te

ancla en el Ahora y fomenta una mentalidad positiva.

15.Pregunta

¿Qué significa estar realmente presente en nuestras vidas

diarias?
Respuesta:Estar realmente presente significa comprometerse

plenamente en cada momento, ya sea trabajando,

descansando o interactuando con otros. Se trata de dejar de

lado las distracciones sobre el pasado o el futuro,

permitiéndote experimentar la vida tal como se desarrolla.
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16.Pregunta

¿Qué debemos hacer cuando nos encontramos atrapados

en la negatividad?
Respuesta:Reconoce la negatividad sin juicio, luego elige

conscientemente dejarla ir. Puedes preguntarte qué es lo que

realmente quieres sentir y redirigir tus pensamientos y

energía hacia ese estado positivo de ser.

Capítulo 5 | Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es el estado de presencia según Eckhart Tolle?
Respuesta:El estado de presencia es un estado de ser

que está completamente consciente y alerta en el

momento, libre de pensamientos que distraen del

Ahora. Se describe como no una comprensión

intelectual, sino una experiencia real de estar

completamente presente.

2.Pregunta

¿Cómo se puede alcanzar un estado de presencia?
Respuesta:Se puede alcanzar la presencia practicando la

conciencia corporal, donde habitas tu cuerpo completamente
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y mantienes atención en tu campo energético interno. Esta

práctica ayuda a anclarte en el Ahora.

3.Pregunta

¿Qué significa Tolle con el término 'esperar' en términos

de presencia?
Respuesta:Tolle describe un tipo diferente de espera que no

se trata de impaciencia o anticipación hacia el futuro, sino

más bien de una alerta profunda en el Ahora. Es un estado de

total presencia donde estás despierto y listo para lo que pueda

suceder.

4.Pregunta

¿Por qué es importante estar presente para experimentar

la belleza en la naturaleza?
Respuesta:Para apreciar verdaderamente la belleza de la

naturaleza, uno debe estar presente y libre de distracciones

mentales. Solo en un estado de quietud se puede sentir la

esencia y santidad de la naturaleza, viviéndola con pura

conciencia en lugar de pensamiento subjetivo.

5.Pregunta

¿Qué relación tiene la presencia con la conciencia y el
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Ser?
Respuesta:La presencia es similar a la conciencia

volviéndose consciente de sí misma. Cuando uno está

presente, está experimentando la esencia del Ser, que está

más allá del pensamiento y la identificación con formas.

6.Pregunta

¿Qué dice Eckhart Tolle sobre la mente egoica?
Respuesta:La mente egoica, que se identifica con la forma,

crea disfunción y sufrimiento. Es crucial que la conciencia se

desidentifique del ego para lograr una verdadera liberación y

conciencia.

7.Pregunta

¿Cómo conecta Tolle el concepto de Cristo con la

experiencia de la presencia?
Respuesta:Tolle argumenta que Cristo representa la presencia

divina inherente en todos. La 'segunda venida' de Cristo se

refiere a una transformación en la conciencia humana hacia la

presencia y alejándose de la identificación egoica.

8.Pregunta

¿Qué pueden hacer las personas para fortalecer su estado
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de presencia?
Respuesta:Las personas pueden fortalecer su estado de

presencia cultivando la quietud, involucrándose

profundamente con su entorno sin interferencia mental y

participando en actividades grupales que mejoren la

conciencia colectiva.

9.Pregunta

¿Cómo sugiere Tolle que se debe ver la relación con los

maestros iluminados?
Respuesta:Tolle aconseja no personalizar a los maestros

iluminados ni colocarlos en un pedestal, sino más bien usar

su presencia como un reflejo para profundizar en el propio

estado de presencia y conciencia.

10.Pregunta

¿Cuál es el significado del silencio según Tolle?
Respuesta:El silencio es un poderoso portador de presencia.

Involucrarse con el silencio—encontrándolo entre las

palabras o en medio del ruido—puede crear quietud en el

interior y mejorar la capacidad de estar presente.
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Capítulo 6 | Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Qué significa 'habitar el cuerpo' según Tolle?
Respuesta:Habitar el cuerpo significa sentir la

energía interior del cuerpo, reconociéndola como un

punto de entrada para conectar con el estado de Ser.

Esto implica mover la atención de la actividad

mental a un sentimiento consciente de vida dentro

de la forma física, lo que conduce a la iluminación.

2.Pregunta

¿Cómo puede uno experimentar la realidad del Ser más

allá de las palabras?
Respuesta:Uno debe involucrarse directamente con la

experiencia interna en lugar de intentar racionalizarla o

definirla a través del lenguaje. Así como probar la miel

brinda un conocimiento directo de ella, experimentar el Ser

requiere sentir y estar presente, alineándose con el cuerpo

interno.

3.Pregunta

¿Por qué Tolle argumenta que el miedo y el sentido del yo
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son ilusiones?
Respuesta:El miedo surge de identificarse únicamente con el

cuerpo físico y la mente, que son transitorios y vulnerables.

Al reconocer que tu verdadero ser es más profundo, arraigado

en el estado de Ser, el miedo se disipa ya que está ligado a la

ilusión de separación.

4.Pregunta

¿Cuál es la conexión entre el cuerpo interno y los estados

emocionales de uno?
Respuesta:El cuerpo interno sirve como base para la

conciencia emocional. Al dirigir la atención hacia adentro,

uno puede reconocer y aceptar las emociones en lugar de

verse abrumado por ellas, facilitando la sanación y la

transformación.

5.Pregunta

¿Qué consejo práctico ofrece Tolle para conectar con el

cuerpo interno durante el estrés?
Respuesta:En lugar de dejarse consumir por el estrés, Tolle

recomienda concentrarse en el cuerpo interno para
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estabilizarse. Momentos rápidos de conciencia—como notar

la respiración y sentir la energía interna—pueden ayudar a

recuperar la presencia y reducir el tumulto emocional.

6.Pregunta

¿Cómo sugiere Tolle transformar el dominio de la mente

en la vida de uno?
Respuesta:Él sugiere reclamar la conciencia de la mente al

traer constantemente el foco al cuerpo interno, lo que

fomenta una conexión con el momento presente y desvincula

de patrones de pensamiento automáticos y habituales.

7.Pregunta

¿Qué papel desempeña el perdón en el acceso al cuerpo

interno?
Respuesta:El perdón es esencial ya que libera el agarre de la

mente sobre las quejas que bloquean el acceso al cuerpo

interno. Al dejar ir los resentimientos, uno puede habitar

plenamente el cuerpo y acceder a la quietud del Ser.

8.Pregunta

¿Cómo se relaciona la conciencia del cuerpo interno con

el envejecimiento?
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Respuesta:Tolle sugiere que la conciencia del cuerpo interno

puede ralentizar el proceso de envejecimiento, ya que desvía

el foco de la forma física, permitiendo que una energía más

atemporal y vibrante prevalezca en el interior, reduciendo la

carga psicológica del tiempo.

9.Pregunta

¿Qué efecto tiene la práctica de la conciencia del cuerpo

interno en las relaciones?
Respuesta:Estar conectado con tu cuerpo interno mejora la

escucha y la presencia en las relaciones, fomentando una

comunión más profunda y reduciendo los conflictos, ya que

permite interactuar más allá de las preconcepciones

impulsadas por la mente.

10.Pregunta

¿Por qué es importante no apegarse a palabras como

'pecado' o 'Ser'?
Respuesta:Las palabras son meros indicadores de verdades

más profundas y pueden llevar a malentendidos. Uno debe

enfocarse en la experiencia en lugar de apegarse rígidamente

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb


a las definiciones y limitaciones del lenguaje.
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Capítulo 7 | Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cómo puedo conectar con la energía interior de mi

cuerpo?
Respuesta:Para conectar con la energía interior,

busca un lugar tranquilo y siéntate en una posición

cómoda con la espalda recta. Cierra los ojos, respira

profundamente enfocándote en tu abdomen inferior

y toma conciencia del campo de energía dentro de ti.

Deja ir las imágenes mentales y observa la sensación

de ser, fusionándote con esta energía hasta

experimentar un estado de pura conciencia.

2.Pregunta

¿Cuál es la diferencia entre lo No Manifiesto y el chi?
Respuesta:Lo No Manifiesto es la fuente de donde surge

todo, mientras que el chi es la energía vital dentro de tu

cuerpo que conecta el mundo manifiesto con lo No

Manifiesto. El chi es el flujo activo de la vida, como un río,

mientras que lo No Manifiesto representa la quietud absoluta
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más allá de todas las formas.

3.Pregunta

¿Cómo se puede experimentar lo No Manifiesto a través

del sueño profundo sin sueños?
Respuesta:En el sueño profundo sin sueños, te fusionas con

lo No Manifiesto y extraes energía vital de él, aunque no seas

consciente de ello. La plena conciencia durante esta fase es

imposible porque ese estado no tiene contenido.

4.Pregunta

¿Cuáles son algunas formas de abrir un portal hacia lo

No Manifiesto?
Respuesta:Puedes abrir un portal estando intensamente

presente en el Ahora, sintiendo tu cuerpo interior, rindiéndote

a lo que es, siendo consciente del silencio o contemplando el

espacio vacío que te rodea.

5.Pregunta

¿Se considera el amor un portal hacia lo No Manifiesto?
Respuesta:No, el amor no es un portal; es el resultado de

abrir un portal. El amor surge de la realización de la unidad

una vez que conectas con la dimensión interior de lo No
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Manifiesto.

6.Pregunta

¿Cómo se puede ver el silencio como un portal?
Respuesta:El silencio actúa como un portal hacia lo No

Manifiesto porque todo sonido nace del silencio. Al prestar

atención al silencio detrás de los sonidos, cultivas la quietud

interior, permitiendo el acceso a lo No Manifiesto.

7.Pregunta

¿Qué revela el reconocimiento del espacio sobre la esencia

de la existencia?
Respuesta:Reconocer el espacio resalta que todos los objetos

físicos son sostenidos por la vacuidad. Cuando te enfocas en

el espacio, creas conciencia de tu propia conciencia, que es el

equivalente interior al espacio.

8.Pregunta

¿Qué sucede cuando uno se acerca a la muerte con

realización espiritual?
Respuesta:En el momento de la muerte física, se abre un

portal que permite la conciencia de la luz radiante de lo No

Manifiesto. Si reconoces esta dimensión durante la vida,
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puedes experimentar este momento plenamente, y ofrece una

oportunidad para la liberación espiritual.

9.Pregunta

¿Cómo transforma la comprensión de la vacuidad la

percepción de la realidad?
Respuesta:Entender que la vacuidad es un aspecto

fundamental de la existencia permite desprenderse de la

forma. En lugar de temer el cambio o la muerte, reconoces

que la verdadera esencia es atemporal y está más allá de la

forma física.

10.Pregunta

¿Por qué es vital trascender la identificación con la

forma?
Respuesta:Trascender la identificación con la forma revela tu

verdadera naturaleza, que es inmutable y eterna. Este cambio

permite una conexión más profunda con lo No Manifiesto,

fomentando la paz y la realización de que la existencia física

es una ilusión.

Capítulo 8 | Preguntas y respuestas
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1.Pregunta

¿Cuál es el error central que muchas personas cometen al

buscar la realización en las relaciones?
Respuesta:Muchas personas creen erróneamente

que esperar un evento futuro, como una relación

romántica, los llevará a su salvación o realización.

Esta perspectiva crea una ilusión de que la felicidad

depende de algo externo al momento presente.

2.Pregunta

¿Qué significa la afirmación 'la salvación está aquí y

ahora'?
Respuesta:Significa que la verdadera realización y paz no

provienen de deseos externos o eventos futuros, sino de

reconocer y abrazar el momento presente. La felicidad y un

sentido de plenitud se pueden acceder al reconocer nuestro

ser en el ahora.

3.Pregunta

¿Cómo difieren las relaciones impulsadas por el ego de

las relaciones basadas en el verdadero amor?
Respuesta:Las relaciones impulsadas por el ego a menudo
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involucran ciclos de 'amor/odio' caracterizados por la

adicción y la posesividad. En contraste, el verdadero amor

surge de la conciencia y la presencia, libres de opuestos,

donde las parejas se aceptan y apoyan mutuamente sin juicio.

4.Pregunta

¿Pueden las relaciones adictivas transformarse en

relaciones iluminadas? ¿Cómo?
Respuesta:Sí, pueden transformarse en verdadero amor

cultivando la presencia. Ambos socios necesitan

desidentificarse de sus cuerpos de dolor y ego, permitiéndose

observar y aceptar sus sentimientos en lugar de reaccionar.

Esta aceptación fomenta un ambiente donde el amor genuino

puede florecer.

5.Pregunta

¿Cuál es la importancia de la aceptación en las relaciones,

según Tolle?
Respuesta:La aceptación crea un espacio para la

transformación y la conciencia consciente, liberando a las

personas de los patrones compulsivos de sus egos. Cuando
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las parejas se aceptan tal como son, libres de la necesidad de

cambiarse mutuamente, el amor puede fluir de verdad.

6.Pregunta

¿Por qué es importante estar presente en una relación?
Respuesta:Estar presente permite a las personas ser testigos

de sus propios pensamientos, sentimientos y reacciones sin

sentirse abrumados por ellos. Esto facilita una conexión y

comprensión más profunda, llevando a una comunicación

más honesta y al potencial de una verdadera intimidad.

7.Pregunta

¿Qué sugiere Tolle sobre el papel de las relaciones como

práctica espiritual?
Respuesta:Las relaciones sirven como un espejo, reflejando

nuestros problemas no resueltos y oportunidades de

crecimiento. En lugar de buscar la felicidad en otros, la

pareja puede verse como una práctica compartida de

conciencia que facilita el despertar personal.

8.Pregunta

¿Qué barreras enfrentan hombres y mujeres para

alcanzar la iluminación?
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Respuesta:Los hombres a menudo luchan con una

sobreidentificación con la mente pensante, mientras que las

mujeres pueden lidiar con el dolor emocional y el cuerpo de

dolor. Superar estos obstáculos requiere un compromiso con

la conciencia y la aceptación en el ahora.

9.Pregunta

¿Cómo pueden los cuerpos de dolor individuales afectar

las relaciones?
Respuesta:Los cuerpos de dolor pueden crear conflicto y

disfunción dentro de las relaciones. Cuando el cuerpo de

dolor de un compañero se activa, puede proyectar dolor sobre

el otro, llevando a ciclos de culpabilidad, resentimiento y

volatilidad emocional.

10.Pregunta

¿Qué significa el verdadero amor en el contexto de las

relaciones iluminadas?
Respuesta:El verdadero amor se basa en la presencia y la

conciencia, trascendiendo la dualidad del amor y el odio. Es

un estado de ser donde las personas se conectan más allá de
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las necesidades físicas o emocionales, experimentando un

profundo sentido de unidad.

11.Pregunta

¿Qué sucede si solo un compañero está comprometido con

la práctica espiritual dentro de la relación?
Respuesta:El otro compañero puede luchar con su

inconsciencia en medio de la presencia del compañero

consciente. Esto podría llevar a frustraciones en la relación, o

el compañero inconsciente podría eventualmente sentirse

motivado a despertar en respuesta a la dinámica consciente.

12.Pregunta

¿Pueden las relaciones seguir atando a las personas en

patrones inconscientes incluso con el reconocimiento

mutuo de los problemas?
Respuesta:Sí, a menos que ambos compañeros participen

activamente en la presencia y se desidentifiquen de sus

cuerpos de dolor, el mero reconocimiento puede llevar a

patrones estancados. El compromiso con la presencia y la

transformación es esencial para un cambio genuino.

13.Pregunta
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¿Por qué Tolle enfatiza la importancia del momento

presente?
Respuesta:El momento presente es el único punto de acceso a

la verdadera conciencia y liberación. Tanto la felicidad como

la paz residen aquí, y al enfocarnos en el ahora, podemos

disolver el dolor del pasado y liberarnos de las ansiedades

futuras.

14.Pregunta

¿Cuál es la relación entre el amor y Dios en la visión de

Tolle?
Respuesta:En la visión de Tolle, el amor es una

manifestación de la presencia divina o Dios, que es inherente

en cada individuo. El verdadero amor no es posesivo ni

condicional; refleja la unidad del ser, trascendiendo la

separación.

15.Pregunta

¿Por qué algunas relaciones no logran evolucionar hacia

asociaciones espirituales?
Respuesta:Muchas relaciones están fundadas en necesidades
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egóicas y dependencias externas, lo que lleva a ciclos de

drama y conflicto. Sin un compromiso con la presencia y la

conciencia, las personas pueden quedarse atrapadas en

patrones de disfunción.

Capítulo 9 | Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es la diferencia entre la felicidad y la paz interior?
Respuesta:La felicidad depende de condiciones

positivas y validaciones externas, mientras que la

paz interior existe independientemente de las

circunstancias. La paz interior es un estado de

contento que permanece a pesar de los eventos

externos.

2.Pregunta

¿Podemos atraer solo condiciones positivas a nuestras

vidas?
Respuesta:No, porque nuestra comprensión de lo positivo y

lo negativo es limitada. Los eventos percibidos como

negativos a menudo pueden conducir a un profundo
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crecimiento personal. La verdadera aceptación de todas las

experiencias es necesaria.

3.Pregunta

¿Qué sucede cuando encontramos eventos negativos?
Respuesta:Los eventos negativos a menudo esconden

lecciones profundas. Aceptar estos eventos sin juicio permite

que la paz interior emerja en medio de la tristeza o el

malestar.

4.Pregunta

¿Cómo puedo aceptar situaciones que puedo cambiar?
Respuesta:Acepta activamente la situación actual mientras

tomas medidas para cambiarla. Esto fomenta una conexión

con tu verdadero yo y genera una calidad de conciencia más

elevada.

5.Pregunta

¿Cuál es el significado del perdón en el presente?
Respuesta:El perdón es esencial para liberar el resentimiento

y limpiar las cargas emocionales. Cuando perdonamos en el

presente, evitamos la acumulación futura de negatividad,
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facilitando una existencia más pacífica.

6.Pregunta

¿Cómo crea el ego drama en nuestras vidas?
Respuesta:El ego se percibe a sí mismo como separado y

amenazado, lo que genera conflictos y problemas a través de

la resistencia. Esta mentalidad dirigida por el ego crea

'drama' autoinfligido en relaciones y situaciones de vida.

7.Pregunta

¿Qué papel juega la aceptación en la ausencia de drama?
Respuesta:La aceptación completa de lo que es permite la

cesación del conflicto, ya que elimina la identificación con el

ego que alimenta los desacuerdos y el sufrimiento.

8.Pregunta

¿Es el sufrimiento un requisito para el despertar o la

realización espiritual?
Respuesta:El sufrimiento a menudo puede impulsar a las

personas a buscar verdades espirituales más profundas. Esta

realización lleva a la aceptación y la paz interior.

9.Pregunta

¿Cuál es la naturaleza de la verdadera alegría según

https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb
https://share.bookey.app/KNYZ6NPRcEb
https://share.bookey.app/5MQuDHO1GXb


Tolle?
Respuesta:La verdadera alegría no tiene causa y surge desde

dentro, trascendiendo la felicidad temporal derivada de

condiciones externas.

10.Pregunta

¿Qué significa vivir en el ahora?
Respuesta:Vivir en el ahora significa aceptar y experimentar

plenamente cada momento sin resistencia. Este estado nos

libera de las cargas del pasado y de las ansiedades sobre el

futuro.

11.Pregunta

¿Cómo transformamos la negatividad en positividad?
Respuesta:Al hacernos más presentes y usar la negatividad

como una señal que nos recuerda volver al ahora. Incluso las

pequeñas irritaciones pueden servir como recordatorios para

practicar la presencia.

12.Pregunta

¿Qué sugiere Tolle sobre el ciclo de la vida y la

impermanencia?
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Respuesta:Entender que todas las formas y situaciones en la

vida son impermanentes nos ayuda a aceptar el vaivén de la

existencia, reduciendo así nuestro apego y el sufrimiento que

de él surge.

13.Pregunta

¿Cómo se define la compasión en el texto?
Respuesta:La compasión es la conciencia de nuestra

existencia compartida y vulnerabilidad. Reconoce tanto la

mortalidad como un vínculo eterno con todos los seres vivos,

trascendiendo la mera empatía.

14.Pregunta

¿Qué se necesita para crear un cambio duradero en el

mundo?
Respuesta:El verdadero cambio comienza con una

transformación en la conciencia individual. A medida que

más personas despiertan a su verdadera naturaleza, la

conciencia colectiva cambia, y esto conducirá naturalmente a

un mundo mejor.

15.Pregunta

¿Cómo puede uno mantener la paz en medio del caos
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externo?
Respuesta:Al alinearse con el Ser interno y soltar la

necesidad de validación o control externo. Esta estabilidad

interna permite que la paz fluya desde dentro,

independientemente de las circunstancias externas.
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Capítulo 10 | Preguntas y respuestas

1.Pregunta

¿Cuál es el verdadero significado de la rendición?
Respuesta:La rendición no se trata de rendirse o

resignarse a las situaciones; más bien, es la profunda

aceptación del momento presente tal como es, sin

oposición ni juicio mental. Implica ceder al flujo de

la vida y reconocer el Ahora sin resistencia.

2.Pregunta

¿Cómo puedo practicar la rendición en situaciones

difíciles?
Respuesta:Cuando te enfrentas a circunstancias indeseables,

concéntrate en el momento presente en lugar de etiquetarlo

negativamente. Reconoce tus sentimientos, acepta la

situación y luego toma acciones reflexivas y positivas.

Recuerda que aún puedes esforzarte por mejorar una

situación mientras practicas la rendición.

3.Pregunta

¿Qué diferencia hay entre resignación y rendición?
Respuesta:La resignación es una aceptación pasiva que a
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menudo implica derrota y falta de voluntad para cambiar. La

rendición, sin embargo, es un proceso activo de aceptar el

'ser' del momento, lo que elimina la resistencia y permite

discernimientos y acciones claras hacia el cambio.

4.Pregunta

¿Cómo se relaciona la rendición con el crecimiento

personal?
Respuesta:La rendición fomenta el crecimiento al soltar la

resistencia mental, permitiendo claridad y comprensión sobre

qué acciones son necesarias. Crea un espacio donde la

calidad de tu conciencia mejora, lo que conduce a una

energía vibracional más alta en tus acciones, lo que

naturalmente genera transformación y crecimiento.

5.Pregunta

¿Puede la rendición coexistir con el deseo de cambio?
Respuesta:Sí, la rendición es perfectamente compatible con

la toma de acciones y la búsqueda de cambios. De hecho,

rendirse te ayuda a ver más claramente lo que debe hacerse y

te permite abordar el cambio con una sensación de paz en
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lugar de frustración, mejorando la calidad de tus acciones.

6.Pregunta

¿Qué debo hacer cuando estoy insatisfecho con mi

situación de vida?
Respuesta:Primero, practica la rendición aceptando el

momento presente. Separa tus sentimientos de tu situación de

vida y concéntrate en qué acción puedes tomar ahora. Ya sea

planificando, buscando apoyo o reflexionando, permite que

tu conciencia te guíe de manera constructiva.

7.Pregunta

¿Cómo puedo soltar la resistencia?
Respuesta:Reconoce la resistencia que sientes y obsérvala sin

juzgar. Concéntrate en el Ahora; esta presencia elevada

neutraliza la resistencia. Debes confrontar tus sentimientos,

prestarles atención y presencia, permitiendo que la

negatividad inherente se disuelva.

8.Pregunta

¿Cuál es la conexión entre el sufrimiento y la rendición?
Respuesta:La rendición transforma el sufrimiento en paz. Al

aceptar completamente el dolor y permitir que esté presente
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sin resistencia, creas un espacio interior donde puede surgir

una profunda paz, trascendiendo así el dolor mismo.

9.Pregunta

¿Cómo sabe uno que ha logrado rendirse?
Respuesta:Has logrado rendirte cuando ya no sientes la

necesidad de preguntar si te has rendido; en cambio, hay una

profunda aceptación y paz interior, libre de las cargas de

preocupaciones pasadas y futuras.

10.Pregunta

En el rostro de la violencia o la agresión, ¿cómo se aplica

la rendición?
Respuesta:Rendirte no significa ser pasivo o permitir que te

hagan daño. Significa responder a la agresión con conciencia

y presencia, cediendo potencialmente a la situación de

manera no reactiva mientras mantienes la paz interior y

actúas desde una intención consciente.

11.Pregunta

¿Cuál es el significado de la rendición en las relaciones?
Respuesta:La rendición cambia la dinámica de las relaciones

al fomentar la aceptación de ti mismo y de los demás tal
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como son. Permite una comunicación verdadera, reduciendo

el juicio y la crítica, y promoviendo conexiones más

saludables basadas en la presencia.
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El poder del ahora Cuestionario y
prueba
Ver la respuesta correcta en el sitio web de Bookey

Capítulo 1 | Cuestionario y prueba

1.La iluminación se define como un logro

sobrehumano en lugar de un estado natural de

estar en armonía con la existencia.

2.La esencia de la iluminación a menudo se ve oculta por el

ruido de la mente, lo que lleva a una falsa sensación de

separación y conflicto.

3.Observar tus emociones sin juzgarlas no contribuye a una

mayor conciencia ni alivia el control de la mente sobre el

sufrimiento.

Capítulo 2 | Cuestionario y prueba

1.Gran parte del sufrimiento humano es

autoinfligido a través de una mente no observada y

se agrava al resistir el momento presente.

2.El dolor emocional deja residuos que no se combinan con

el dolor pasado para formar un cuerpo de dolor dentro de
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los individuos.

3.El miedo es una reacción natural ante peligros inmediatos y

no se ve influenciado por las proyecciones de la mente

hacia el futuro.

Capítulo 3 | Cuestionario y prueba

1.La iluminación espiritual requiere una profunda

comprensión de la mente.

2.El ahora es la única realidad que existe, mientras que el

pasado y el futuro son meras reflexiones de él.

3.Identificarse con la mente y centrarse en el tiempo

psicológico puede llevar a una mayor conciencia y

presencia.
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Capítulo 4 | Cuestionario y prueba

1.El tiempo se considera una ilusión en 'El poder del

ahora' de Eckhart Tolle.

2.Según Eckhart Tolle, superar la inconsciencia ordinaria no

requiere autoobservación.

3.La verdadera satisfacción proviene de alcanzar metas

externas en lugar de estar presente en el momento, como se

afirma en 'El poder del ahora'.

Capítulo 5 | Cuestionario y prueba

1.La presencia solo se puede comprender a través

del pensamiento.

2.La verdadera belleza solo puede ser experimentada cuando

la mente está en silencio.

3.El concepto de Cristo se relaciona con un evento futuro en

el tiempo en lugar de un estado de conciencia.

Capítulo 6 | Cuestionario y prueba

1.Eckhart Tolle afirma que la verdadera

transformación ocurre lejos del cuerpo, ya que el

cuerpo se ve como un obstáculo para la
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espiritualidad.

2.Para acceder al yo interior, el perdón es esencial según las

enseñanzas del Capítulo Seis.

3.Mantener la conciencia del cuerpo interior no contribuye a

un proceso de envejecimiento más lento.
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Capítulo 7 | Cuestionario y prueba

1.Las técnicas de meditación para conectar con el

cuerpo y el campo de energía interior ayudan a

trascender la individualidad y fusionarse con el

Ser puro.

2.Durante el sueño profundo sin sueños, los individuos

acceden conscientemente a lo No Manifestado y son

plenamente conscientes de su experiencia.

3.El silencio y la quietud son elementos esenciales para

acceder a lo No Manifestado, permitiendo que el amor

surja de manera natural.

Capítulo 8 | Cuestionario y prueba

1.Se piensa que la verdadera iluminación surge

únicamente a través del amor en las relaciones.

2.Las relaciones románticas pueden llevar a ciclos de dolor y

dependencia debido a la búsqueda de validación fuera de

uno mismo.

3.Se considera que las mujeres están menos alineadas con el

ser y la iluminación en comparación con los hombres.
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Capítulo 9 | Cuestionario y prueba

1.La felicidad es independiente de las circunstancias,

mientras que la paz interior depende de

condiciones positivas.

2.El perdón del momento presente es esencial para prevenir

la acumulación de resentimiento y transformar el

sufrimiento en paz interior.

3.La negatividad se puede evitar por completo si uno está

consciente y presente en el momento.
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Capítulo 10 | Cuestionario y prueba

1.Verdadero o Falso: La verdadera rendición

significa aceptar situaciones dañinas sin

resistencia.

2.Verdadero o Falso: La rendición puede transformar las

relaciones personales fomentando la aceptación en lugar

del juicio.

3.Verdadero o Falso: Es imposible experimentar un despertar

espiritual sin sufrimiento.
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