RESUMEN COMPLETO

El poder del ahora no es de esos libros que te lees de un tirén en una tarde. Es mas
bien de los que abres, lees dos paginas, cierras, y te quedas mirando la pared un
rato pensando "vaya". Eckhart Tolle lo escribié casi como una conversacién, en
preguntas y respuestas, como si estuvieras sentado frente a él con un café en la
mano preguntandole por qué tu cabeza no deja de darle vueltas a todo, todo el
tiempo.

Su idea central, dicho sin rodeos, es esta: casi todo tu malestar viene de vivir
atrapado en la mente, repasando el pasado o angustiandote por el futuro, en lugar
de estar aqui, en este segundo, que es lo Unico que realmente existe. Y no, no es
una férmula de autoayuda de esas que prometen la felicidad en tres pasos faciles.
Es mas unainvitacion a mirar hacia adentro y notar algo que probablemente nunca
te habias planteado en serio: que tu no eres tus pensamientos.

Antes de meternos de lleno en el libro, vale la pena saber quién es este hombre.
Eckhart Tolle nacié en Alemania y tuvo, segln cuenta él mismo, una infancia
bastante infeliz, con un ambiente familiar tenso y complicado. De joven se mudd a
Londres, estudid en la Universidad de Londres y llegd a hacer investigacién en
Cambridge. Por fuera, todo parecia ir bien.

Por dentro, sin embargo, las cosas eran otra historia: arrastré durante afos una
ansiedad casi constante, mezclada con episodios de depresidn severa, de esas que
te hacen tocar fondo de verdad. Y toco fondo: cuenta que a los veintinueve anos,
una noche, después de pensar seriamente en quitarse la vida, algo dentro de él
cambio de golpe y para siempre. Lo describe como un despertar, casi como si el
"yo" que sufria hubiera muerto esa noche y en su lugar hubiera nacido una paz que
jamas habia sentido antes.

Pasd los anos siguientes intentando entender qué le habia ocurrido, meditando,
caminando sin rumbo por Londres, sentado en parques durante horas enteras. Con
el tiempo empezd a acompanar a otras personas en su propio proceso, casi sin
buscarlo, y de ahi, afos después, nacio este libro.

Capitulo 1 — Usted no es su mente Tolle arranca fuerte: el problema no es lo que
piensas, sino que crees que tu eres lo que piensas. Confundes tu identidad con esa
voz que no para de comentar todo dentro de tu cabeza. Analiza, juzga, compara, se
queja... y casi nhunca calla. Tolle propone algo sencillo pero que lo cambia todo:
empezar a observar esa voz sin pelear con ella. En el instante en que puedes
observar un pensamiento, ya no eres ese pensamiento, eres la conciencia que lo
mira. Ahi empieza la salida.



Capitulo 2—La conciencia: el escape del dolor Aqui Tolle pone el dedo en algo que
a todos nos suena: ese malestar de fondo que arrastramos sin saber muy bien de
donde viene. Le pone nombre: el "cuerpo del dolor", una acumulacién de dolor
emocionalviejo que vive dentro de nosotrosy que, de vez en cuando, se activay nos
hace reaccionar de forma exagerada por cualquier tonteria. La buena noticia es que
ese cuerpo del dolor pierde fuerza justo en el momento en que lo reconoces con
plena conciencia, sin identificarte con él y sin darle mas drama del que ya tiene.

Capitulo 3— Avanza hacia el ahora Este es Tolle destilado: el pasadoy el futuro solo
existen como pensamiento, aqui, ahora, dentro de tu cabeza. Literalmente. La vida
real, la Unica que puedes tocar y sentir, siempre ocurre en el presente. Cuando
dejas de pelear con "lo que fue" o de angustiarte por "lo que vendra", algo se afloja
por dentro. No se trata de dejar de planificar tu vida, se trata de dejar de vivir
mentalmente en cualquier otro sitio que no sea este.

Capitulo 4 — Estrategias de la mente para evitar el ahora Aqui Tolle te pone frente al
espejo. La mente, dice, es experta en escaparse del presente usando lo que élllama
tiempo psicolégico: comparandote, persiguiendo metas que nunca te llenan del
todo, dandole vueltas a errores pasados. Y algo llamativo: muchas personas
terminan usando hasta su propio sufrimiento como una forma de identidad, como
si el drama personal fuera parte de quiénes son. Reconocer estos patrones, sin
dramatizar eso tampoco, es el primer paso para soltarlos.

Capitulo 5 — El estado de presencia Este capitulo explica qué significa realmente
"estar presente": no es forzar a la mente a callarse, es simplemente dejar de darle
el mando todo el rato. Tolle explica que, en presencia plena, los "problemas" tal
como los entendemos habitualmente dejan de existir, porque un problema necesita
tiempo psicoldgico para sostenerse. Ante lo que tienes justo delante, aquiy ahora,
casi siempre hay una situacion manejable. El drama aparece cuando la mente le
afade pasado y futuro.

Capitulo 6 — El cuerpo interior Aqui Tolle da un giro muy practico: propone sentir el
cuerpo desde adentro, esa energia viva que puedes notar en las manos o en el
pecho sin necesidad de mirarlas. Conectar con ese cuerpo interior, dice, es una
puerta directa hacia la quietud, porque mientras estds sintiendo tu cuerpo por
dentro, la mente no puede acaparar toda tu atencion. Es casi un truco: usar el
cuerpo para salir de la cabeza.

Capitulo 7— Puertas de entrada a lo no manifestado En este capitulo explora otros
caminos hacia esa misma quietud: la respiracion consciente, el silencio entre dos
pensamientos, incluso el suefio sin suenos, que segun él es cada noche una breve
experiencia de conexion con algo mucho mas grande que nosotros, aunque no la
recordemos al despertar. Todo esto son, para Tolle, ventanas hacia una dimension
que esta mas alla del pensamiento.



Capitulo 8 — Relaciones iluminadas Este es de los capitulos que mas resuena,
sobre todo si alguna vez te preguntaste por qué en pareja repetimos siempre los
mismos conflictos. Tolle explica que muchas relaciones funcionan como una
manera de buscar en el otro algo que en realidad solo puedes encontrar dentro de
ti mismo. Cuando dos personas presentes se relacionan sin necesitar que el otro
las complete, nace lo que él llama una relacidn iluminada: consciente, sin ese
pulso constante de exigiry depender.

Capitulo 9 — Mas alla de la felicidad y la infelicidad hay paz Y llegamos a un punto
clave para quien anda buscando la felicidad de verdad. Tolle distingue entre la
felicidad que depende de que las cosas externas salgan bien, esa que sube y baja
segun el dia, y una paz de fondo que no depende de nada externo. Dice algo que
vale la pena repetir: no se trata de perseguir ser feliz todo el tiempo, sino de
encontrar esa quietud interior desde la que la felicidad, cuando llega, no te
desestabiliza, y cuando se va, tampoco te derrumba. Esa paz, segun él, es mucho
mas estable y mas real que cualquier felicidad que dependa de las circunstancias.

Capitulo 10 — El significado de la entrega Cierra el libro hablando de la entrega, que
no tiene nada que ver con resignarse ni con quedarse de brazos cruzados. Es
aceptar por completo el momento presente tal como es, sin pelear internamente
contra él, y desde ahi, si hace falta, actuar para cambiar lo que se pueda cambiar.
Laresistenciainterna, dice Tolle, es la que genera casi todo el sufrimiento extra que
nos echamos encima; la entrega es soltar esa resistencia sin soltar la vida.

Situviera que quedarme con una sola idea de todo el libro, seria esta: no necesitas
cambiar tu vida entera para sentir paz, necesitas cambiar tu relacidon con este
momento, que es el Unico que realmente tienes. El poder del ahora no promete que
vayas a dejar de tener problemas... promete algo distinto, y quizas mejor: que
puedes dejar de sufrir por ellos mas de lo necesario. Y ojo, ser feliz no va de que
todo salga perfecto, va de aprender a estar aqui, presente, aunque las cosas no
salgan como querias.



