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1

EL DESPERTAR:  
LA MIRADA HACIA  

EL INTERIOR

El Autoconocimiento: descubriendo  
mi verdadera esencia

1

La peor inconsciencia es no ser consciente 
de sí mismo. ¿Será que no sabemos amar-
nos convenientemente? ¿O quizá no nos 
amamos porque no nos conocemos? Cual-
quier pequeño problema suele ahuyentar la 
alegría de vivir y nos hunde en la tristeza. 
¿Por qué?

Si tuviéramos claridad sobre nuestro ser y 
sus potencialidades, veríamos que solamente el 
hecho de actualizarlas sería suficiente para sen-
tirnos totalmente felices, porque no hay nada 
que pueda darnos más plenitud que lo que ya 
somos. No lo sentimos así porque ignoramos lo 
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más importante de nuestra existencia: nuestra 
propia naturaleza, con sus cualidades divinas.

Destruye tu ignorancia. Conócete. 

Darío Lostado

2

El hombre tiene en sí muchas pieles que cu-
bren las profundidades de su corazón. El 
hombre sabe muchas cosas; pero no se cono-
ce a sí mismo. Treinta o cuarenta pieles o cue-
ros, como de buey o de oso, gruesas y duras, 
cubren el alma. Entra en tu propio terreno y 
aprende allí a conocerte a ti mismo. 

Maestro Eckhart

3 

El vivo interés por todo lo que nos rodea es 
magnífico, pero también hay que avivar el 
interés por autoconocerse y explorar o exa-
minar los estados internos. La vía del autoco-
nocimiento es la que realmente nos hará más 
sosegados y nos permitirá saber cómo somos 
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y qué queremos modificar en nosotros mis-
mos; también descubriremos las causas de 
nuestro sufrimiento interior y estaremos así 
mejor preparados para despojarnos de esas 
espinas. El autoconocimiento se realiza no 
mediante la lectura de libros o la asistencia a 
conferencias de doctos notables, sino me-
diante la observación de nosotros mismos y 
la autovigilancia.

Ramiro Calle

4 

Todo lo que buscamos en el mundo a través 
de las cosas se halla recogido en lo más ínti-
mo de nuestra propia esencia. El camino de 
todos nuestros anhelos es el camino hacia el 
ser. Y no está fuera, sino en lo más profundo 
de nosotros mismos. Despertar a nuestra pro-
pia identidad más profunda es transformar 
nuestra manera de vivir. Debemos dar priori-
dad al hecho de ser y a ser uno mismo en 
todo momento, en lugar de priorizar tener, 
adquirir y conseguir, que por desgracia es 
como solemos vivir. Priorizar el hecho de te-
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ner es una fuente de sufrimiento, y priorizar 
el hecho de ser es una fuente de plenitud, 
verdad y realidad. Curiosamente, ya somos 
todo lo que buscamos, tan solo tenemos que 
dejar de proyectarlo fuera, recoger todas esas 
proyecciones y dejar pasar las cosas, dejarlas 
morir, para reencontrar en la muerte de las 
cosas que todo lo que anhelamos ya lo so-
mos, ya es. Empezar a descubrir eso produce 
una profunda tranquilidad en la que nos ins-
talamos poco a poco. Esa tranquilidad y esa 
desnudez nos dan disponibilidad hacia la 
vida, un dejar un espacio abierto para que las 
cosas se produzcan, un aprender a dejarnos 
guiar y dejarnos llevar, un aprender a seguir 
las indicaciones de la vida y a crecer, a exten-
der eso que somos en esencia.

Antonio Jorge Larruy

5

Para despertarse, el único camino es la observa-
ción. El irse observando a sí mismo, sus reac ciones, 
sus hábitos y la razón de por qué responde así. 
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Observarse sin críticas, sin jus tificaciones ni 
sentido de culpabilidad ni miedo a descubrir 
la verdad: es conocerse a fondo. 

Anthony de Mello

6

Alguien con quien conectar y que te com-
prenda. Alguien que te acoja bajo sus alas y 
te calme. Alguien que te dé confianza y segu-
ridad. Alguien que te recuerde constantemen-
te lo que vales. Alguien que te motive para 
salir de tu zona de confort. Alguien que cuan-
do te equivoques lo acepte sin juzgarte. Al-
guien que te apoye en el éxito y en el revés. 
Alguien que no pretenda la perfección en ti. 
Alguien que te muestre su fidelidad siempre. 
Alguien a quien admirar y mimar también. 
Ese alguien que tanto buscas fuera, eres tú.

Sergi Rufi
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7 

Nunca jamás cierres tu corazón y tu mente. 
Ni temas lo nuevo, lo extraño, lo no conven-
cional. Mantente lista y preparada para la in-
tuición, para la inspiración, pues a lo mejor 
te revela algo tan completamente nuevo para 
ti que quizá ni siquiera tenga forma o sustan-
cia, y tal vez necesites revestirlo de palabras. 
El orgullo intelectual puede ser un obstáculo 
en este camino espiritual y una auténtica pie-
dra de tropiezo para la verdad. No es intelec-
to lo que necesitas; es inspiración e intuición. 
El intelecto procede del exterior, mientras 
que la inspiración y la intuición proceden del 
interior y no pueden ser influidas por nada 
exterior. Permite que tu aprendizaje proceda 
del interior; extráelo de todo lo que tienes en 
el interior. Te asombrarás de todo lo que 
contienes.

Eileen Caddy
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8 

¿Qué podemos ganar viajando a la luna si no 
somos capaces de cruzar el abismo que nos 
separa de nosotros mismos? He ahí el más 
importante de los viajes de descubrimiento, 
sin el cual todo el resto, amén de inútil, es 
calamitoso. 

Thomas Merton 

9

Para estar bien con los demás hay que estar 
bien con uno mismo. Ahora que hemos lle-
gado al tercer milenio, estamos tan acostum-
brados al contacto con las multitudes, la ra-
dio, la televisión o el ordenador, que hemos 
olvidado cómo estar solos con nuestros pen-
samientos. Alguien dijo que «no hay nada 
más difícil que estar entre cuatro paredes 
blancas», y es verdad. Pero no es menos cier-
to que sin un verdadero autoconocimiento 
no se puede progresar. Todo el mundo sien-
te cierto temor cuando abandona el ajetreo 
diario para internarse en los rincones de la 
mente. Estamos tan habituados a que piensen 
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por nosotros —nuestros superiores, los espe-
cialistas, los medios de comunicación— que 
nos sentimos perdidos en un espacio tan in-
menso. Eso hace que rehuyamos el silencio y 
la soledad, buscando cualquier cosa que nos 
«distraiga». No obstante, nuestra felicidad de-
pende del conocimiento que tengamos de 
nuestras necesidades y limitaciones. Es pro-
bable que ignoremos aspectos de nuestra 
personalidad que están condicionando nues-
tro presente.

Gottfried Kerstin

10

El conocimiento de nosotros mismos, sin de-
jar de ser realista y objetivo, ha de permi-
tirnos localizar la atención en nuestras cua-
lidades más relevantes. Aquellas que nos 
permitan sentar las bases de una autoestima 
que nos impulse a la acción y realización de 
nuestros mejores deseos, de nuestros ideales. 
Un obstáculo que fácilmente puede surgir al 
mirar hacia dentro de nosotros mismos con 
ojos de sincera autocrítica, con justicia y sin 
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presunción es que caigamos en la autocom-
pasión y el desánimo al ver nuestras caren-
cias y limitaciones y la distancia a que nos 
encontramos de nuestros ideales y objetivos. 

Pero es precisamente la toma de concien-
cia de lo que somos y de nuestras más precia-
das y relevantes aptitudes lo que potenciará 
nuestro esfuerzo y disposición para la lucha, 
alentándonos a apuntar bien alto en la direc-
ción segura de lo que debemos ser. El cono-
cimiento de nosotros mismos nos permitirá 
averiguar lo que podemos llegar a ser sin per-
der la referencia y la guía de lo que debemos 
ser, de nuestros ideales.

Bernabé Tierno

La Autoaceptación: dejo de luchar 
contra mí y contra el mundo

11

Si uno no se siente aceptado y reconocido, 
necesitará buscar fuera aquello de lo que ca-
rece. Si es preciso lo mendigará hasta sentirse 
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más rechazado y menos valorado aún. Hasta 
que no decida recuperar su poder personal y 
retirarlo de aquellos que hasta ahora ostenta-
ban una figura de autoridad no encontrará 
sus alas para volar. Aceptarse a uno mismo es 
el paso para mejorar aprendiendo de los 
errores, es la vía del desarrollo. Reconocerse 
a uno mismo es saberse grande, con plenos 
potenciales y capacidades, es la vía del creci-
miento y la transformación. 

Arancha Merino

12

De nosotros mismos solo conocemos las mis-
mas cosas, halagüeñas o dolorosas, a las que 
volvemos incansablemente. Creemos reflexio-
nar, pero a menudo no hacemos sino escu-
char el confuso murmullo de nuestra alma, y 
a veces nos extraviamos en los caminos de la 
violencia o la complacencia hacia nosotros 
mismos. Esta relación con nuestro yo es extra-
ña: adoración y más tarde odio, calma apa-
rente ante los demás y febril inquietud ante 
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nosotros... ¿Cómo nos juzgamos para ayudar-
nos y no para violentarnos o castigarnos? 
¿Cómo vivir siendo simplemente amigos de 
nosotros mismos? ¿Cómo encontrar el justo 
equilibrio entre exigencia y benevolencia que 
caracteriza una relación amistosa? Aceptándo-
nos, aunque seamos imperfectos. Aceptarse 
para cambiar y evolucionar. Para nacer en no-
sotros mismos. 

Christophe André

13 

Reprimir no es cambiar, es ocultar, para que 
te acepten tal y como no eres. Es hacerte 
daño por miedo a que no te quieran. Piensas 
que tienes una carencia, pero tu única falta es 
la falta de amor propio. De ti depende, lo que 
sientes te puede abrasar o tú lo puedes abrazar, 
es cuestión de una letra. «No puedes alcanzar 
la felicidad negándote a ti mismo.»

Sagar Prakash Khatnani
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