
Charla 6: El arte de la paz interior I  

 

1. Introducción  

La transición de lo teórico a lo vivencial 

El conocimiento de la paz comienza como una construcción teórica, pero su verdadero 
sentido solo se revela en la experiencia directa.  

Iniciamos, por tanto, la transición del aprendizaje teórico a la práctica vivencial.  

A través del estudio de los principios de la paz, hemos establecido una comprensión 
ontológica de su naturaleza y descrito una serie de atributos esenciales que la definen. 

No obstante, la mente personal se enfrenta a una dificultad fundamental: es incapaz de 
aprehender conceptos reales en su totalidad, ya que estos son abstractos, ilimitados y, por 
ende, trascienden los límites del pensamiento concreto.  

La mente solo puede manejar ideas que se asemejen a su propia forma de percibir y 
comprender, es decir, conceptos limitados, tangibles y definidos. 

La limitación de la mente y el camino apofático 

Aunque la mente tiene estas limitaciones, es posible enseñarle a no tergiversar la 
interpretación de los conceptos reales.  

Puede aprender a intuir, hasta cierto punto, su significado, siempre que acepte no definirlos 
mediante sus opuestos.  

En otras palabras, puede acercarse a la verdad si reconoce lo que no lo es. 

Este enfoque se conoce como el camino apofático, una vía de razonamiento que no afirma lo 
que algo es, sino que niega lo que ciertamente no es.  

En este sentido, si repasamos los principios de la paz, podemos comenzar a afirmar con 
claridad qué no es la paz, despojándola así de falsas atribuciones y acercándonos a su 
esencia. 

 

1. No es un estado emocional efímero que puede darse o no en una persona; es su 
condición natural. 

2. No es un concepto ilusorio ni utópico; es real. 
3. No es una concepción u opinión de algunos individuos; es la verdad. 
4. No puede inspirar miedo o ira; es amorosa. 



5. No es indiferente al sufrimiento; es compasiva. 
6. No puede darse en la separación; la paz une. 
7. No es un signo de debilidad; la paz es poderosa. 
8. No es estéril; es creativa. 
9. No es escandalosa; es callada, pero elocuente. 
10. No acusa ni ve culpables; es inocente. 
11. No es arrogante; es humilde. 
12. No es codiciosa ni pide nada a nadie; es generosa. 
13. No ve faltas ni exige castigos; todo lo perdona. 
14. No es algo propio del pasado o del futuro; solo existe en el presente. 
15. No puede restringirse a una determinada circunstancia; es ilimitada. 
16. No es suspicaz ni alberga dudas; es confiada. 
17. No es algo que se dé tras la muerte; la paz es vida. 
18. No existe en la enfermedad; la paz es salud. 
19. No es una posible alternativa; la paz es el camino. 

En cualquier caso, conocer todo esto no sirve de nada si no se encarna la idea de la paz en la 
vida cotidiana. 

El trabajo por la paz empieza con uno mismo. 

 

«La paz comienza dentro de ti.  

Si no tienes paz interior, el mundo exterior será siempre un reflejo de tu conflicto». 

(Peregrina de la Paz) 

 

2. La mente como origen de todo conflicto 

La paz como condición del Ser 

La paz, en su dimensión más profunda, no es un estado emocional pasajero ni una 
circunstancia externa favorable.  

Es la condición natural del Ser.  

Como tal, se manifiesta en la mente, ya que esta es el ámbito en el que el Ser se expresa.  

Una mente en paz es una mente alineada con su naturaleza esencial; es, por tanto, una 
mente sana. 

Sin embargo, la mente es libre por definición.  



Tiene la capacidad de concebir tanto la realidad —es decir, ideas semejantes al Ser— como 
la ilusión, entendida como la elaboración de conceptos inexistentes que representan una 
ausencia de ser.  

Esta facultad creadora convierte a la mente en un terreno fértil tanto para la verdad como 
para el autoengaño. 

Ilusión y conflicto: obstáculos para la paz 

La distinción entre realidad e ilusión es crucial para acceder a la paz.  

Confundir una con otra es fuente de sufrimiento.  

La ilusión, en este contexto, no es solo un error perceptivo, sino la elección activa de 
contemplar lo que no tiene existencia real.  

El conflicto, entonces, es una construcción ilusoria: una manera de ver lo que no es, de 
otorgar realidad a lo inexistente. 

Cuando la mente pierde la paz, es señal de que está considerando ideas imaginarias —cosas 
que no son verdaderas, pero que ella ha investido de realidad subjetiva—.  

Al fijar su atención en tales ilusiones, la mente inevitablemente experimenta una sensación 
de vacío, de carencia: ausencia de amor, ausencia de Ser. 

Conclusión: el camino hacia la verdadera paz 

Al comprender que la paz no puede surgir de condiciones externas ni de ideas falsas, la 
mente puede comenzar a liberarse de sus propios engaños.  

Aceptar que la paz no es lo contrario de los atributos que la definen, sino la presencia misma 
del Ser, abre una puerta hacia su vivencia real. 

Este camino requiere humildad, discernimiento y una disposición constante a soltar lo 
ilusorio.  

La paz no se conquista: se revela, en el silencio de una mente que ha dejado de negar la 
realidad. 

 

  



Los 12 pasos hacia la paz 

El camino hacia la paz verdadera no es solo un proceso interno de comprensión, sino una 
práctica consciente y transformadora.  

Estos doce pasos, inspirados en El libro de la peregrina de la paz, ofrecen una guía concreta 
para recorrer ese camino.  

Están organizados en tres etapas: cuatro preparaciones, que disponen la mente y el 
corazón; cuatro purificaciones, que limpian cuerpo, pensamiento, deseo y motivación; y 
cuatro renuncias, que nos liberan de las cargas que impiden la armonía profunda.  

Cada paso es un acto de amor hacia uno mismo, hacia los demás y hacia la vida en su 
totalidad. 

 

Preparaciones 

Disponen tu mente y tu vida para el camino interior. 

Vive de frente 

Deja de evadir responsabilidades o vivir de manera superficial. 

Encara la vida de frente y busca, bajo su superficie, la verdad y la realidad. 

Resuelve tus problemas personales y contribuye a la resolución de los problemas colectivos. 

Enfrenta la vida con honestidad. 

➤ Reflexiona sobre un aspecto que sueles evitar (una conversación pendiente, una 
responsabilidad postergada) y actúa hoy mismo en relación con ello. 

Vive en armonía con lo eterno 

Obedece las leyes que rigen la armonía en las relaciones: 

• De la mente consigo misma. 
• Entre los individuos. 
• Con el entorno y el medio ambiente. 

Alinea tus relaciones con principios universales. 

➤ Haz una revisión de tus relaciones: ¿hay alguna que necesite más honestidad, respeto o 
equilibrio? Da un paso para mejorarla. 



Encuentra tu misión 

Tienes un papel único en el esquema universal, que solo puedes descubrir desde tu interior. 

Busca dentro de ti y encuentra qué es lo que te hace feliz. 

Lo que te hace feliz hacer es aquello que sabes hacer bien: esa es tu misión en la vida. 

Gestiona bien el tiempo. 

Conecta con lo que te da sentido. 

➤ Escribe una lista de actividades que te hacen sentir pleno y útil. ¿Cuál de ellas podrías 
hacer más a menudo? 

Simplifica tu vida 

Deshazte de posesiones y actividades innecesarias que consumen tu energía. 

Desea y esfuérzate solo por lo que verdaderamente necesitas. 

Enfócate únicamente en lo que da sentido a tu vida y contribuye al bienestar de los demás. 

Libérate de lo innecesario. 

➤ Elige hoy una pertenencia, tarea o compromiso que ya no necesitas y suéltalo. Observa la 
ligereza que queda en su lugar. 

 

Purificaciones 

Limpian cuerpo, mente, deseos y motivaciones para dejar espacio a la paz. 

Purifica tu cuerpo 

Libérate de los malos hábitos y las adicciones. 

Come bien, consume alimentos saludables (frutas, cereales, verduras y frutos secos). 

Descansa lo suficiente. 

Haz ejercicio. 

Mantente en contacto con la naturaleza. 

Cuida tu salud integralmente. 

➤ Introduce un hábito saludable esta semana: más agua, mejor alimentación, descanso, 
contacto con la naturaleza o ejercicio suave. 



Purifica tus pensamientos 

Aprende a pensar bien: descubre y sana tus sesgos cognitivos. 

Gestiona tus pensamientos como si fueran públicos, porque lo son. 

Tus pensamientos tienen poder. Los positivos tienen un gran poder para crear el bien, 
mientras que los negativos te enfermarán físicamente y dañarán tus relaciones. 

Perdona el pasado, despreocúpate del futuro y céntrate en el presente. 

Piensa con conciencia. 

➤ Identifica un pensamiento negativo recurrente y cámbialo por uno constructivo. Practícalo 
conscientemente durante el día. 

Purifica tus deseos 

Dirige tus deseos hacia la armonía con las leyes universales y con tu papel en el esquema de 
la vida. 

Aprende a identificar las cosas buenas de la vida; lo que te hace verdaderamente feliz. 

Desear lo bueno es algo que requiere práctica y voluntad. 

Alinea tus deseos con tu propósito. 

➤ Pregúntate: “¿Esto que deseo contribuye a mi armonía y al bienestar común?” Si no es así, 
reevalúalo. 

Purifica tus motivos 

Tu motivación no debe ser la codicia, el egoísmo ni el deseo de autoglorificación. 

Ni siquiera busques egoístamente la paz interior solo para ti. 

El servicio a los demás debe ser tu principal motivación para que tu vida entre en armonía. 

Asciende en la escala de motivación: 

Ser 
Servir 

Disfrutar 
Destacar 
Sobrevivir 

Haz del servicio tu centro. 

➤ Realiza una acción desinteresada hoy, por pequeña que sea: ayudar, escuchar, 
acompañar. Hazlo sin esperar nada a cambio. 

 



Renuncias 

Liberan tu ser de los obstáculos que impiden la plenitud. 

Renuncia a tu propia voluntad 

Tienes dos yoes: el inferior, que actúa egoístamente, y el superior, que te guía gloriosamente. 

Subordina el yo inferior transformando las motivaciones negativas en positivas, permitiendo 
que el yo superior tome las riendas de tu vida. 

Deja que te guíe tu yo superior. 

➤ Cuando surja una reacción impulsiva, detente y elige una respuesta más consciente y 
amorosa. 

Renuncia a sentirte separado 

Todos somos células del cuerpo de la humanidad. 

Reconoce la unidad entre todos y trabaja por el bien común. 

No puedes encontrar la armonía solo para ti; esta solo se logra cuando trabajas para el 
bienestar colectivo. 

Recuerda tu unidad con todo lo que existe. 

➤ Practica la empatía: mira a los demás como parte de ti mismo. Haz algo hoy que beneficie 
al colectivo. 

Renuncia a tus apegos 

Las cosas materiales están para ser usadas, no para poseerlas. 

Si no puedes renunciar a algo cuando ya no es útil, entonces esa cosa te posee. 

Renuncia también a la idea de poseer a otras personas; deja que vivan según su propia 
motivación interior y así podrás vivir en armonía con ellas. 

Usa, no poseas. 

➤ Elige un objeto que conservas por costumbre o miedo y entrégalo o despréndete de él. 
Observa cómo te sientes. 

Renuncia a todos tus sentimientos negativos 

Vive el momento presente, el único que tienes realmente para vivir, y serás menos propenso a 
preocuparte. 

Reconoce que quienes actúan mal están psicológicamente enfermos y transforma tu ira en 
compasión. 



Entiende que todas tus heridas internas provienen de tus propias interpretaciones, acciones, 
reacciones o inacciones erróneas.  

Al aceptar esto, dejarás de hacerte daño a ti mismo. 

Transmuta el dolor en compasión. 

➤ Piensa en alguien que te haya herido y obsérvalo como alguien herido también. Haz un 
pequeño acto interno de perdón. 

 

Reflexión final 

La paz no es un destino al que se llega, sino una forma de caminar por la vida.  

Cada paso que damos en este sendero —preparando la mente, purificando el ser y 
renunciando a lo que nos separa de nuestra verdad— nos acerca a un estado de armonía que 
ya habita en lo más profundo de nosotros. 

No se trata de una conquista externa, sino de un retorno a lo esencial: a una vida simple, 
honesta y guiada por el amor.  

La paz no se impone ni se obtiene, sino que se revela cuando dejamos de lado lo ilusorio, 
cuando decidimos ver con claridad, vivir con responsabilidad y actuar con compasión. 

Este camino no exige perfección, sino sinceridad.  

No pide sacrificios grandilocuentes, sino elecciones conscientes y cotidianas.  

Es una transformación que comienza dentro y se irradia hacia el mundo.  

Porque al sanar nuestra mente y nuestro corazón, contribuimos silenciosamente a la 
sanación colectiva. 

Que cada uno de estos pasos sea para ti una semilla.  

Riega con paciencia, camina con humildad y confía: la paz florece donde hay verdad, 
propósito y amor desinteresado. 

 

Conclusión práctica 

No intentes dar todos los pasos a la vez.  

Elige uno por semana, o uno por mes.  



Observa cómo cada cambio, por pequeño que sea, abre espacio a una paz más estable y 
auténtica. 

Este no es un camino de exigencia, sino de liberación.  

Es un retorno amable a lo esencial. 

Y recuerda: la paz empieza en ti, y desde ti se extiende al mundo. 

 

  



Práctica sexta: La interpretación, la llave de la paz 

Propósito general 
Tomar conciencia de que la pérdida de la paz no proviene de los acontecimientos externos, 
sino de la interpretación que hacemos de ellos.  

Esta práctica te permitirá observar tu mente, reconocer sus automatismos y abrirte a una 
nueva manera de percibir que favorezca el equilibrio interior. 

 

Día 1 – Reconocer el malestar 

Toma conciencia, a lo largo del día, de todos aquellos momentos en los que pierdes la paz. 
Puede manifestarse como malestar físico, emocional o mental: tensión, tristeza, enfado, 
ansiedad, inquietud... 
Cuando lo detectes, detente un instante e intenta identificar qué lo ha desencadenado. ¿Qué 
situación, palabra o pensamiento lo ha provocado? 

     Importante: No intentes cambiar nada. Solo observa. 
Este primer paso consiste únicamente en aprender a reconocer el malestar y familiarizarte 
con sus causas aparentes. Su propósito es hacerte más sensible a la pérdida de la paz. 

 

Día 2 – Observar la interpretación 

Hoy, repite el ejercicio del día anterior: toma conciencia de cada momento en que pierdes la 
paz e identifica su causa. 
Pero esta vez, añade una pregunta fundamental: 
¿Mi malestar proviene del hecho en sí o de la manera en que lo estoy interpretando? 

     No modifiques tu conducta. Solo toma nota mental (o por escrito, si lo deseas) de tus 
respuestas. 
Este paso busca abrir la puerta a una comprensión clave: el evento no tiene poder sobre ti, 
pero tu interpretación sí. 

 

Día 3 – Considerar una alternativa 

Vuelve a observar los momentos en que pierdes la paz. Identifica la situación, observa tu 
reacción y reconoce la interpretación que estás haciendo. 

Ahora, da un paso más: 
¿Podría haber otra forma de interpretar esto que me hiciera sentir más en paz? 



No necesitas forzar una respuesta. Basta con que estés dispuesto a considerar que existe 
otra posibilidad. 

     Sigue con tu vida como de costumbre, sin intentar cambiar nada aún. 
Este día cultiva la apertura mental y emocional hacia una nueva manera de ver. 

 

Día 4 – Elegir una nueva visión 

Hoy, cuando surja el malestar, repite el proceso: observa el evento, tu reacción y tu 
interpretación. 

Después, haz una pausa interna y formula esta petición: 
“Deseo ver esto de otra manera.” 
Haz silencio. Escucha. Siente. 
Tal vez surja una nueva forma de interpretar la situación: más compasiva, más amplia, más 
verdadera. Sabrás que la has encontrado porque en esta nueva interpretación nadie pierde; 
todos ganan y, además, te ha devuelto la paz. 
Compara ambas visiones —la antigua y la nueva— y elige conscientemente la que prefieras. 

     Este ejercicio te muestra que sí hay una mejor manera de ver, que depende de ti elegirla y 
que, en consecuencia, tú tienes el poder de transformar tu experiencia emocional. Ahora 
aprendes que tú eres el capitán de tu alma. 

 

Reflexión final 
Recuerda: no se trata de negar la realidad o de evitar el dolor, sino de tomar conciencia de 
que todo sufrimiento emocional proviene de una interpretación, y que siempre es posible 
elegir otra. 

Este es un acto profundo de libertad interior.  

Al cambiar tu forma de ver, transformas tu forma de vivir.  

Y al transformar tu experiencia, recuperas la paz. 

 

 

 

  



Alimentación y claridad mental 

 

Una vía hacia la conciencia transpersonal 

Introducción 

Existe una relación profunda entre la alimentación, la salud mental y la apertura a niveles 
superiores de conciencia. La llamada "psiquiatría nutricional" ha demostrado que la dieta 
influye significativamente en el estado emocional, cognitivo y conductual de las personas. 
Pero más allá del enfoque médico o psicológico, desde una perspectiva espiritual e integral, 
el modo en que nos alimentamos puede ser una vía directa para silenciar la mente egoica y 
permitir que la mente transpersonal —la que conoce sin pensar, ama sin desear y crea sin 
esfuerzo— emerja con claridad. 

Esta guía explora primero los fundamentos de esta relación entre dieta y mente, y luego 
ofrece una propuesta práctica de alimentación consciente orientada a favorecer la lucidez 
mental, la estabilidad emocional y el acceso a la dimensión más profunda del Ser. 

 

1. El cuerpo como instrumento de percepción 

El cuerpo, lejos de ser un obstáculo en el camino espiritual, puede ser un instrumento 
precioso si se afina correctamente. Una alimentación inadecuada —pesada, tóxica, 
excesiva— genera densidad no solo física, sino también mental y emocional. Esta densidad 
impide la percepción sutil, bloquea la intuición y distorsiona la visión interior. 

Por el contrario, una alimentación ligera, viva y ordenada facilita un estado de presencia, 
calma y receptividad. Al afinar el cuerpo, se despeja la mente. Y al despejar la mente, se abre 
el canal hacia el conocimiento interior, la voz del Ser. 

 



2. Dieta y estados de conciencia 

Desde hace siglos, los buscadores espirituales han observado que la alimentación influye 
directamente en los estados mentales y espirituales: 

• El ayuno, por ejemplo, ha sido utilizado para aquietar la mente y abrir el corazón. 

• Las dietas simples —basadas en cereales integrales, verduras, legumbres y frutas— 
favorecen la estabilidad emocional y la claridad mental. 

• Una dieta equilibrada, como propone la macrobiótica, puede facilitar que la persona 
entre en contacto con su centro y escuche la voz de su verdadera identidad. 

No se trata de que los alimentos sean espirituales o no. Se trata de que algunos facilitan el 
acceso al silencio interior, y otros lo obstaculizan. 

 

3. Intoxicación como obstáculo espiritual 

Muchas formas de sufrimiento mental no tienen solo un origen psicológico o emocional. La 
toxicidad del cuerpo —producto de años de mala alimentación, acumulación de residuos 
metabólicos y químicos— genera una niebla mental que impide ver con claridad. Esta 
"niebla" alimenta el pensamiento compulsivo, el juicio constante, la dispersión, la ansiedad, 
la desconfianza y el miedo. 

La depuración del cuerpo es, por tanto, una vía directa para depurar la mente. Y una mente 
limpia es un campo fértil para que brote la verdad interior. 

 

4. El hambre del alma y el alimento real 

Muchas veces comemos no por necesidad física, sino para llenar vacíos interiores: soledad, 
falta de propósito, desconexión del Amor. La compulsión alimentaria es a menudo un 
síntoma de hambre espiritual. Por eso, una dieta consciente no solo nutre el cuerpo, sino que 
puede ayudarnos a descubrir lo que realmente necesitamos. 

Cuando comemos con presencia, empezamos a distinguir entre: 

• lo que nutre el cuerpo, 

• lo que nutre la mente, 

• y lo que nutre el alma. 

Esta distinción es el comienzo de una vida verdaderamente lúcida. 

 

  



Guía práctica de alimentación para una mente clara y abierta al 
Ser 

Principio general: menos es más 

Reduce lo innecesario.  

Come para nutrir, no para llenar vacíos emocionales ni como forma de evasión.  

Comer en exceso embota la mente.  

La ligereza física favorece la ligereza mental. 

 

1. Alimentos que generan confusión mental 

Evita o reduce aquellos alimentos que sobreexcitan, intoxican o entorpecen el sistema 
nervioso y el eje intestino-cerebro. 

Evita o limita: 

• Azúcar refinada, bollería industrial, bebidas azucaradas 

• Café en exceso, alcohol, tabaco, drogas 

• Harinas blancas, arroz blanco, pasta industrial 

• Carnes rojas, embutidos, alimentos fritos o grasos 

• Ultraprocesados, aditivos, conservantes, saborizantes 

Estos alimentos producen oscilaciones en el ánimo, ansiedad, fatiga mental, irritabilidad y 
dificultad para meditar o concentrarse. 

 

2. Alimentos que dan estabilidad, claridad y vitalidad 

Incorpora alimentos que nutren profundamente sin sobrecargar: 

Incluye en tu dieta: 

• Cereales integrales: arroz integral, mijo, quinoa, cebada, avena cocida 

• Verduras frescas: de temporada, preferentemente cocidas al vapor o salteadas 

• Legumbres: lentejas, garbanzos, azukis, alubias (bien cocidas) 

• Frutas: locales, maduras. No en exceso 

• Semillas y frutos secos: en pequeñas cantidades 



• Alimentos fermentados naturales: miso, chucrut, tamari, umeboshi 

• Algas marinas: en pequeñas dosis para aportar minerales 

• Tés suaves: como kukicha o bancha, que calman sin alterar 

 

3. Prácticas alimentarias que potencian la conciencia 

Estas actitudes son tan importantes como los alimentos en sí: 

• Come con atención plena, en silencio si es posible. 

• Mastica bien, saborea, agradece. 

• Escucha a tu cuerpo, come solo cuando tengas hambre real. 

• Bendice los alimentos antes de comer: la gratitud abre el corazón. 

• Ayuna de vez en cuando: aunque sea solo una comida, o un día de líquidos suaves. El 
ayuno crea espacio para que la conciencia se exprese. 

 

4. Ciclos y ajustes 

Tu dieta puede variar según la estación del año, tu estado emocional, tu edad, tu actividad 
física y tus necesidades espirituales. Aprende a escucharte. El cuerpo es un templo, pero 
también un oráculo. 

 

5. Libertad interior 

No conviertas la alimentación en una nueva religión ni en un dogma. No te castigues si un día 
comes algo que no deberías. No te apegues a la forma. Come con amor, con respeto, con 
honestidad. Lo importante no es la perfección, sino la presencia. 

 

-o0o- 

 

Cuando el cuerpo se purifica, la mente se aclara.  

Cuando la mente se aquieta, el Ser se revela. 

 

-o0o- 
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