
RESUMEN COMPLETO 
 

Miles de personas ya han recuperado su vida y su tranquilidad gracias a las páginas 
de un libro que rompe las reglas, sin terapias eternas ni fórmulas vacías. Se llama 
El Poder del Ahora, y su autor no era ni monje ni gurú de instituto: era un académico 
de Cambridge al borde del colapso que una noche, sentado en la cama, dejó de 
querer vivir consigo mismo... y en ese instante, sin buscarlo, se topó con la felicidad 
más estable que puede sentir un ser humano. Hoy te cuento, capítulo a capítulo, 
cómo llegó hasta ahí y qué puedes hacer tú, ahora mismo, para llegar también. Si te 
quedas hasta el final, vas a entender por qué la mente nunca te va a dar la felicidad 
que estás buscando en ella. 

Antes de sumergirnos en sus páginas, descubramos al ser humano detrás de esta 
historia. Eckhart Tolle nació en Alemania y vivió allí hasta los trece años. Después 
se graduó en la Universidad de Londres y trabajó como investigador en Cambridge. 
Todo parecía indicar una vida académica tranquila. Pero por dentro cargaba con una 
depresión severa que lo acompañó buena parte de su juventud. 

A los veintinueve años, una noche especialmente oscura, tocó fondo. Y justo ahí, 
sin ningún ritual ni técnica, algo se rompió dentro de él: la voz constante de su 
cabeza se calló. Al día siguiente despertó viendo el mundo, precisamente, como si 
acabara de nacer. Pasó los años siguientes entendiendo qué le había pasado, y de 
esa comprensión nació este libro. Desde entonces se dedicó a acompañar a 
personas, en grupos pequeños y sesiones individuales, en ese mismo camino hacia 
la presencia. No pertenece a ninguna religión ni promueve ningún dogma: 
simplemente señala, con palabras sencillas, algo que según él ya está dentro de 
todos nosotros.  

Toma asiento y agárrate fuerte, que el viaje que empieza hoy te va a fascinar 

CAPÍTULO 1 — USTED NO ES SU MENTE 

Tolle arranca con una idea que cambia todo lo demás: tú no eres tus pensamientos. 
Suena obvio dicho así, pero casi nadie vive como si lo supiera. Pasamos el día 
entero enganchados a una voz interna que comenta, juzga, repite conversaciones 
viejas y ensaya las que aún no han pasado. Y como esa voz nunca calla, terminamos 
creyendo que esa voz somos nosotros. 

El problema, dice Tolle, no es pensar. Pensar es una herramienta magnífica cuando 
la usamos para resolver algo concreto. El problema es el pensamiento compulsivo, 
ese que no podemos apagar ni cuando queremos descansar. Ahí es donde entra el 
ego: una identidad construida a base de recuerdos, etiquetas y opiniones, que 



necesita seguir pensando para sentir que existe. Tolle propone algo muy simple para 
empezar a soltarlo: observar el pensamiento en vez de perderte en él. En cuanto 
puedes decir "estoy pensando esto" en lugar de simplemente pensarlo sin darte 
cuenta, ya apareció un testigo detrás de la mente. Y ese testigo, dice, es lo que 
realmente eres. 

CAPÍTULO 2 — LA CONCIENCIA: LA SALIDA DEL DOLOR 

Aquí Tolle presenta uno de sus conceptos más conocidos: el cuerpo del dolor. Es 
una especie de acumulación de dolor emocional viejo —tristezas, rabias, heridas 
de la infancia— que queda guardada en nosotros como una energía dormida. Y esa 
energía, de vez en cuando, despierta sola: basta una discusión pequeña, un 
comentario, un mal día, para que ese dolor antiguo tome el control y reaccionemos 
muy por encima de lo que la situación merecía. 

Lo llamativo es que ese cuerpo del dolor, según Tolle, se alimenta exactamente de 
más dolor. Por eso a veces buscamos pelea sin darnos cuenta, o nos quedamos 
rumiando algo negativo aunque nadie nos obligue. No es que seamos masoquistas: 
es un patrón automático que se activó hace mucho tiempo. La salida no es 
reprimirlo ni analizarlo durante años en terapia infinita. Es notarlo en el cuerpo 
mientras ocurre, sin juzgarlo, sin darle una historia nueva. Esa simple observación, 
sostenida con paciencia, va apagando su fuerza poco a poco. 

CAPÍTULO 3 — ADENTRARSE PROFUNDAMENTE EN EL AHORA 

Este capítulo va al centro de todo el libro: el tiempo, tal como lo vivimos 
mentalmente, es una ilusión. Existe el reloj, sí, útil para llegar a una cita o programar 
una cena. Pero existe también el "tiempo psicológico", esa costumbre de vivir 
instalados en un pasado que ya no está o en un futuro que todavía no llega. Y ese 
tiempo psicológico, dice Tolle, es la fuente de casi todo nuestro sufrimiento. 

La culpa, el resentimiento, la nostalgia, viven en el pasado. La ansiedad y el miedo 
viven en el futuro. Lo único que existe de verdad, lo único que se puede tocar, sentir 
y vivir, es este instante. Ni siquiera el dolor más grande sobrevive intacto cuando 
dejamos de alimentarlo con pensamiento sobre ayer o sobre mañana. Tolle no dice 
que dejes de planificar tu vida; dice que dejes de vivir perdido dentro de la mente 
mientras planificas. Ese es el giro: usar el pensamiento cuando hace falta, y soltarlo 
cuando no. 

CAPÍTULO 4 — ESTRATEGIAS MENTALES PARA EVITAR EL AHORA 

Aquí Tolle señala algo muy nuestro: la mente tiene mil trucos para escaparse del 
presente. Uno de los más comunes es "esperar". Esperamos el fin de semana, 
esperamos las vacaciones, esperamos terminar una etapa para por fin empezar a 



vivir de verdad. Y cuando ese momento llega, la mente ya está esperando el 
siguiente. Es una fuga constante hacia un "después" que nunca se queda quieto. 

Otra estrategia es convertir cada situación en un problema. La mente, dice Tolle, 
necesita problemas para sentirse ocupada y relevante; si no tiene ninguno real, se 
inventa uno. También habla del hábito de resistirse a lo que ya está pasando, como 
si discutir mentalmente con la realidad fuera a cambiarla. Nombrar estos patrones, 
sin pelear con ellos, es el primer paso para dejar de repetirlos en piloto automático. 

CAPÍTULO 5 — EL ESTADO DE PRESENCIA 

Después de tanta teoría, Tolle se pone práctico. ¿Cómo se hace esto en el día a día, 
entre correos, tráfico y responsabilidades? Propone usar el cuerpo y los sentidos 
como ancla. Sentir el aire al respirar, notar el peso de los pies contra el suelo, 
escuchar realmente un sonido en vez de etiquetarlo mentalmente y seguir de largo. 
Cualquier detalle sensorial sirve para volver, aunque sea por unos segundos, a lo 
que está pasando de verdad. 

También distingue entre el "tiempo reloj", que necesitamos para funcionar en el 
mundo, y el hábito de vivir con urgencia constante incluso en tareas sencillas. Se 
puede lavar los platos con prisa mental, pensando en la próxima tarea, o se puede 
lavar los platos sintiendo el agua tibia en las manos. La actividad es idéntica; lo que 
cambia es dónde está puesta tu atención. Ese es, para Tolle, el verdadero 
entrenamiento espiritual: no meditar una hora al día y vivir distraído las otras 
veintitrés, sino traer presencia a lo cotidiano. 

CAPÍTULO 6 — EL CUERPO INTERIOR 

En este capítulo Tolle propone una puerta muy concreta hacia la presencia: sentir 
el cuerpo desde dentro, no como imagen en un espejo, sino como una sensación 
viva de energía que recorre manos, pecho, brazos, piernas. Dice que cerrando los 
ojos y prestando atención a esa vibración interna, sin nombrarla ni analizarla, la 
mente se calma casi de inmediato, porque no puede pensar y sentir el cuerpo con 
la misma intensidad al mismo tiempo. 

Esta práctica, según él, no solo tranquiliza: con el tiempo cambia la relación con el 
propio cuerpo físico, e incluso menciona que muchas personas notan mejoras en 
su salud al mantener esta atención de forma constante. Más allá de si eso se 
cumple para todos, la propuesta central es clara: el cuerpo, tan olvidado cuando 
vivimos en la cabeza, puede convertirse en el atajo más directo hacia la calma. 

CAPÍTULO 7 — PORTALES HACIA LO NO MANIFESTADO 

Tolle habla aquí del silencio, del espacio entre dos pensamientos, del instante justo 
antes de dormirte, como puertas hacia algo que no se puede describir del todo con 
palabras: lo que él llama lo no manifestado, la fuente de la que surge todo 



pensamiento y toda forma. No hace falta ir a un templo para encontrarlo. Está en la 
pausa antes de responder, en el silencio de fondo detrás de cualquier ruido, en esos 
segundos de sueño profundo sin sueños en los que, paradójicamente, 
descansamos mejor que en cualquier otro momento del día. 

Prestar atención a esos espacios vacíos, dice, no es perder el tiempo. Es reconectar 
con la parte de nosotros que no depende de lo que pasa afuera para estar en paz. 

CAPÍTULO 8 — RELACIONES ILUMINADAS 

Aquí el libro se vuelve muy cercano, porque habla de algo que todos hemos vivido: 
relaciones que empiezan con ilusión y terminan en conflicto repetido. Tolle explica 
que muchas parejas, sin saberlo, buscan en el otro que llene un vacío que solo la 
presencia puede llenar. Cuando eso pasa, el cuerpo del dolor de uno activa el del 
otro, y la relación se convierte en un ciclo de heridas viejas repitiéndose con caras 
nuevas. 

Una relación consciente, según él, no es una sin discusiones ni diferencias. Es una 
donde cada persona usa lo que surge —los roces, los desencuentros— como 
espejo para mirar su propio patrón, en vez de culpar únicamente al otro. Cuando 
dos personas presentes se encuentran, dice Tolle, la relación deja de ser un intento 
de completarse y se convierte en un espacio compartido de plenitud, donde cada 
uno ya estaba bien antes de llegar. 

CAPÍTULO 9 — MÁS ALLÁ DE LA FELICIDAD Y LA INFELICIDAD ESTÁ LA PAZ 

Este capítulo distingue algo que muchos confundimos: la felicidad que depende de 
que algo bueno pase, y la paz que no depende de nada externo. La felicidad basada 
en circunstancias siempre viene con su gemela, la infelicidad, porque lo que las 
circunstancias dan, las circunstancias también lo quitan. Un ascenso, una 
relación, unas vacaciones, nos hacen felices hoy y pueden hacernos sufrir mañana 
si cambian. 

Tolle no está en contra de disfrutar la vida ni de sentir alegría; al contrario, dice que 
cuando estamos presentes esa alegría se siente incluso más intensa. Lo que 
propone es no depender de ella para estar bien. La verdadera paz, la que él describe 
como estable, nace de aceptar el momento tal como es, más allá de si trae cosas 
agradables o difíciles. Esa paz, dice, no es el premio final después de resolver todos 
los problemas de la vida: es lo que queda disponible ahora mismo, debajo del ruido 
mental, para quien decide dejar de buscarla afuera. 

CAPÍTULO 10 — EL SENTIDO DE LA ENTREGA 

El libro cierra con la idea de entrega, que Tolle aclara enseguida que no tiene nada 
que ver con resignación ni con pasividad. Entregarse es dejar de discutir 
internamente con lo que ya está pasando. No significa que no actúes ante una 



injusticia o un problema; significa que actúas desde una mente clara, en vez de 
actuar desde la queja y la resistencia interna, que casi siempre gastan más energía 
que el problema en sí. 

Cuando algo no se puede cambiar en este instante, resistirlo solo añade 
sufrimiento encima del hecho. Cuando algo sí se puede cambiar, la entrega te 
permite actuar con más lucidez, porque no estás peleando contra la realidad 
mientras intentas transformarla. Es, según Tolle, el gesto final que conecta todo lo 
anterior: aceptar el ahora por completo es la puerta de entrada a esa presencia de 
la que habla desde la primera página. 

De todas las lecciones del camino, ninguna brilla tanto como esta: no hace falta 
cambiar de vida, de pareja o de ciudad para sentir algo distinto. Hace falta, 
simplemente, dejar de vivir atrapado en la cabeza y volver, una y otra vez, a lo único 
que en realidad existe: este momento. Tolle no promete un camino sin dificultades, 
pero sí asegura que debajo de cada pensamiento, de cada problema, de cada 
historia que nos contamos, hay una quietud que siempre estuvo ahí, esperando a 
que dejáramos de buscarla en otro lado. 

 


