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Prólogo

Podría decirse que la psicología es la religión del mundo moderno; 
al menos, del mundo desarrollado y su elite intelectual. Todos se 
analizan, analizan su conducta y sus relaciones, ya sea en casa, el 
trabajo o de viaje. La psicología es nuestra manera de observar la 
propia psique y de tratar de iniciar cambios en nuestra conciencia 
que nos hagan sentir más felices y plenos. Con frecuencia, el psicó-
logo es como el sacerdote que nos da una receta para que seamos 
mejores, junto con la paz y el perdón. La consulta es una manera 
de comulgar con el lado oculto de nuestra naturaleza y de exorcizar 
los patrones de conducta negativos que acechan en la oscuridad. 

La psicología nos ofrece un medio para examinar objetivamen-
te nuestra conciencia. Nos muestra cómo trabajar nuestro interior. 
No se limita a la fe o al rito. No nos brinda un salvador que resuel-
va nuestros problemas o que redima nuestros pecados por medio 
de un representante, sino que deja el problema y su solución en 
nuestras propias manos. 

De hecho, se podría argumentar que, en la actualidad, la psicolo-
gía forma parte de una nueva espiritualidad que trata de emerger, una 
vía de autorrealización opuesta a la antigua vía de subordinación a 
una deidad externa o a una iglesia. Las religiones del mundo también 
han comenzado a reformularse mediante un lenguaje psicológico mo-
derno que les proporciona mayor atractivo y utilidad. Naturalmente, 
a medida que la psicología se desarrolle, pasará a integrar en su prác-
tica nuevas herramientas espirituales. Esta tendencia ha hecho que la 
psicología occidental se volviera hacia la espiritualidad de Oriente. Sin 
embargo, el encuentro con la espiritualidad oriental también supone 
considerar las limitaciones de la psicología occidental, que es, al fin 
y al cabo, una disciplina nueva, con apenas un siglo de existencia. 
También conlleva una crítica cultural, al considerar cómo el estado 
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psicológico de nuestra cultura, que puede ser neurótica, afecta, crea o 
refuerza las alteraciones personales. 

La espiritualidad oriental –o yóguica– también es una psicolo-
gía, pero este es solo su primer paso. Examina la psicología perso-
nal a fin de llevarla más allá, hacia lo personal y lo cósmico. Nos 
enseña a trascender la psicología humana hacia una conciencia más 
elevada que nos permita observar la propia psicología y que esta no 
nos gobierne. Esto no significa que nuestros patrones psicológicos 
particulares desaparezcan por completo, sino que aprenderemos a 
utilizar nuestra psicología de un modo positivo. Es como un escor-
pión al que le han quitado el aguijón.

Integrar las psicologías de Oriente y Occidente es un tema impor-
tante y complejo que nos enfrenta a las cuestiones más profundas de 
la vida. El mundo oriental tiene una idea mucho más amplia y espiri-
tual de la psique. Contempla, en el ámbito de la mente, vidas pasadas, 
estados de conciencia más elevados y poderes ocultos. Además, ofrece 
potentes herramientas del yoga y la meditación para cambiar la men-
te, en las que se incluye trabajar con la respiración y los sentidos. A 
pesar de ello, Oriente suele ser psicológicamente ingenuo en un plano 
personal y tiene un concepto limitado del papel que desempeñan las 
emociones en la salud mental. Es capaz de ignorar o suprimir la di-
mensión humana a favor de lazos familiares, sociales o religiosos que 
reprimen al individuo y le impiden trascender.

Para los orientales tradicionales, como los budistas y los hin-
dúes, la devoción a un gurú o a una deidad es la panacea para 
todos los problemas psicológicos, desde el miedo hasta el duelo, 
desde la ansiedad a la depresión. Semejante receta puede funcio-
nar, pero resulta difícil de aceptar para los occidentales, que cuen-
tan con un formación científica. Obviamente, esto requiere una 
adaptación. Es preciso reconocer nuestra dimensión personal y 
atribuirle un lugar. Por otro lado, no podemos permitir que nos 
domine ni que se convierta en el único objetivo de nuestra cultura. 
Debemos adaptar las herramientas yóguicas de una manera que 
sea significativa para nosotros en un plano personal y cultural.
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Muchos occidentales, al iniciarse en los senderos de la medi-
tación oriental, se quedan atascados en sus propias emociones no 
resueltas y en patrones subconscientes surgidos de la niñez y los 
proyectan en el gurú o el sendero, del mismo modo que podrían 
proyectarlos en el terapeuta. La generación de la meditación tam-
bién ha sido la de los baby boomers, la de la familia desintegrada y 
la de la autoafirmación. No es esta la mejor base para la práctica 
espiritual, que requiere altruismo y paz.

Reinhard Kowalski es un psicoterapeuta que tras muchos años 
de práctica ha adquirido una sólida base en el sendero yóguico. 
Es un gran admirador de Paramahansa Yogananda, quizá el más 
grande de los yoguis que se haya desplazado a Occidente, cuyas 
enseñanzas ofrecen un camino integral de meditación, pranayama, 
devoción y servicio, que proporciona un desarrollo equilibrado y 
saludable a quien lo siga con sinceridad. Kowalski refleja el enfo-
que equilibrado de Yogananda y añade a él una dimensión psico-
lógica a fin de hacerlo más relevante para la gente de hoy en día.

Tal como afirma claramente el maravilloso título del libro, la 
única salida es hacia dentro. En realidad, no hay ninguna solución 
exterior para nuestros problemas personales. Ningún goce supremo 
proviene de la acumulación de cosas mundanas, como la riqueza y 
la posición social, por mucho que estas puedan hacernos más fácil 
la vida exterior. De hecho, pueden ser una trampa o un cebo, una 
complicación externa que nos impida mirar hacia el interior. Todas 
las dificultades y tribulaciones que tanto desasosiego y agitación nos 
producen son en realidad mensajeros celestiales; nos dicen que el 
mundo exterior no es la verdadera realidad, que nuestro ser exterior 
no es nuestro verdadero Yo. La única salida, en un sentido duradero, 
consiste en zambullirse en la mente y el corazón propios.

Kowalski proporciona un estupendo puente entre lo mejor de 
la psicología occidental y lo más importante de la espiritualidad 
yóguica. El autor ha trabajado con herramientas prácticas de los 
dos ámbitos y muestra cómo fundirlos con armonía. Así, señala la 
importancia de la meditación, el pranayama, el mantra y la devo-
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ción como instrumentos psicológicos, y nos enseña a utilizarlos 
para cambiar los pensamientos, las emociones y los condiciona-
mientos profundamente arraigados. Su libro es una guía práctica 
de cómo emplear las herramientas yóguicas para la transformación 
psicológica, a fin de que nos liberemos, de una vez por todas, de 
los patrones emocionales negativos inabordables y recuperemos la 
dicha inmortal y la creatividad en nuestra vida.

Esta traslación Oriente-Occidente no resulta fácil. No es una labor 
académica, sino algo que debemos realizar en nuestra vida diaria. El 
libro refleja el profundo viaje interior del autor y cómo ha aprendido 
a transformarse a sí mismo. También muestra cómo ha sido capaz de 
transformar su profesión en un trabajo espiritual, proporcionando a 
sus clientes un nivel de ayuda mucho más profundo. Kowalski utiliza 
su propio viaje interior como metáfora del cambio psicológico y espi-
ritual y muestra cómo otros pueden seguir un camino similar. 

La única salida es hacia dentro trata de cómo convertir las difi-
cultades psicológicas en oportunidades espirituales. También en-
seña a superar los obstáculos psicológicos a los que todo viajero 
del camino espiritual debe enfrentarse en un momento u otro, en 
la noche oscura del alma. Se dirige a quienes buscan tanto la sana-
ción psicológica como el crecimiento espiritual.

La única salida es hacia dentro debería ser leído por todos los 
psicólogos, meditadores y profesores de yoga, pues les permitirá 
entender cómo usar sus prácticas para una transformación integral 
del cuerpo, la mente y el espíritu. La única salida es hacia dentro es 
una obra innovadora dentro de los estudios psicológicos de Orien-
te y Occidente, pues pasa del ámbito de la teoría al de la aplica-
ción práctica. Lo más importante es que proporciona abundantes 
métodos sencillos, que cualquiera puede utilizar a diario para me-
jorar la calidad de su conciencia.

dR. david FRawley (Pandit vamadeva shastRi)
diRectoR del ameRican institute oF vedic studies  

de santa Fe, nuevo méxico



13

Queremos huir

Queremos huir
huir de este cuerpo que envejece,

huir de esta prisión con rejas
de huesos doloridos.

Nos sentimos separados
dentro de este cuerpo,

retenidos por piel, huesos y carne,
solos dentro del calabozo.

Nuestros pensamientos y sensaciones
giran alrededor, en la cámara oscura

de nuestra psique,
a menudo abrumadores,

a menudo haciéndonos sentir tan solos.

Y así, bebemos lo exterior con los sentidos,
conociendo a los otros mediante palabras, contacto y sexo,

comiendo, fumando, bebiendo,
intentos todos de traer lo de fuera hacia dentro, como sea.

Palabras, pensamientos, sexo para unirnos con alguien, como sea.

Queremos unirnos
desesperadamente

pero no sabemos cómo.
El anhelo es tan grande,
los intentos, tan vanos.

Y todo esto, ¿una ilusión?
Y todo esto, ¿un sueño?
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La ilusión de maya,
la soledad que nos hemos creado.

En verdad, todos somos uno, 
en verdad, todos estamos conectados, 

dicen los sabios. 

Nuestras ideas, nuestros sentimientos
pueden volar libres en el espacio y el tiempo,

danzar con otros en este universo.
La carcasa temporal que es nuestro cuerpo,

hecha de la materia misma
que forma las galaxias y la tierra,

es tan solo otra idea en la mente de la creación.

Todos somos uno,
pero conscientes sobre todo de nuestra separación.
Dentro, muy dentro de nosotros existe este lugar

donde podemos sentir y ser esta unidad.
Dentro, muy dentro de nosotros, el alma espera

para guiarnos en una bendita danza por el universo.

ReinhaRd KowalsKi
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introducción

Mi intención con este libro es introducir una psicología nueva ba-
sada en el ayurveda y el yoga. Es una obra tanto teórica como 
práctica. Tal como sugiere David Frawley en su prólogo, puede ser 
utilizada como guía para el propio desarrollo psicoespiritual, así 
como para explorar nuevas formas de reflexión sobre la psicología. 

El libro contrasta y explora dos maneras de ser fundamental-
mente distintas. Estas dos maneras polarizadas constituyen la base 
de esta nueva psicología. Los dos modos de ser son: 

1. Enfocar la propia vida hacia una gratificación de los sentidos y 
todas las características de personalidad que esto implica.

2. Considerar que la energía vital es un don esencial de Dios y 
que, por lo tanto, debe ser utilizada de forma equilibrada y no 
volcada en los sentidos.

En un plano práctico, este libro trata del camino interior hacia 
el alma. Ha sido escrito para quienes quieren escapar de la super-
ficialidad de la vida cotidiana, del excesivo estrés y las tensiones 
sin sentido del trabajo y el hogar, de los apegos y las adicciones 
habituales y, en última instancia, del malestar y la depresión. 
Nuestro mundo está lleno de superficialidad, estrés, adicciones 
y depresión. Incluso parece que el mundo dependa de ello. La 
única salida es ir hacia dentro. Pero necesitamos mapas para em-
prender el viaje hacia el alma. Es necesario que nos comprenda-
mos a nosotros mismos, al mundo en que vivimos y la manera en 
que funciona nuestra mente, pues necesitamos la colaboración –la 
comprensión– de la mente para el viaje. Los modelos que usted 
encontrará en las páginas siguientes son, por lo tanto, mapas men-
tales psicológicos y espirituales que le ayudarán a conseguir una 
visión diferente y, de ese modo, liberarán su intuición bloqueada. 
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El tesoro del alma está oculto, no en los logros externos del ego, 
sino en las cámaras interiores de silencio y quietud. Es de esperar 
que los modelos siguientes le ayuden en su viaje al propio santua-
rio interior, el lugar desde el cual usted podrá abordar el mundo 
exterior bajo la dirección del alma. 

Este libro intenta hablarle directamente, aun cuando no se di-
rija personalmente a usted. Trata de hablar a su mente, su cora-
zón y su alma. Intenta convencer a su mente intelectual de que ir 
hacia dentro no solo es una buena idea, sino que es esencial para 
su bienestar futuro. Apela a su mente intelectual para que ceda 
espacio a la mente intuitiva, que es la voz del alma. El intelecto es 
importante en este proceso. En mi modelo, el intelecto es el que 
allana el camino para alejarse de las superficialidades externas e 
ir hacia la profundidad interior. Cuando usted empiece a «sentir» 
que la única salida es hacia dentro, sabrá que la intuición del alma 
comienza a expresarse.

Este viaje no es fácil, pues requiere que usted se cuestione mu-
chas de las ideas que tiene sobre sí mismo y el mundo circundante. 
Le exige que confíe en algo cuya existencia usted ignoraba. Por lo 
tanto, para empezar, debo pedirle que confíe en mí.

Cuando una persona viene a verme para una psicoterapia, lo 
habitual es que no me conozca. Puede haber oído hablar de mí o 
confiar en la recomendación de alguien. Por lo general, cuando vie-
nen a verme confían en mí. Esa confianza es absolutamente esencial 
para que la terapia funcione. Me honra y espero ser digno de ella.

Pero usted solo tiene un libro: palabras escritas sobre papel 
por alguien a quien probablemente no conoce. Quizá le ha atraí-
do el título. Cualesquiera que sean sus motivos, me gustaría que 
supiera que lo que me ha impulsado a escribirlo es fruto del traba-
jo realizado conmigo mismo y con mis clientes. Esta obra quiere 
ser útil e incluye mis oraciones y meditaciones, que espero reciba 
como una energía sanadora en su camino.

He reunido el material para escribir este libro a lo largo de los 
últimos años, a partir de mi propio viaje y de mi trabajo profesio-
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nal. Es el libro que me gustaría regalar a todos mis clientes. Tiene 
por objetivo ayudarle a indagar, trascender y soportar sus luchas 
y su sufrimiento, para que usted encuentre el camino hacia esa 
riqueza interior que posee, llamada alma.

No dude en saltarse ciertos capítulos, si le parecen demasiado 
teóricos, en especial, los capítulos quinto y sexto, pues exploran 
con cierto detalle algunos modelos psicológicos occidentales. Sin 
embargo, intente asimilar el Capítulo 7, porque contiene el mode-
lo central para la mayoría de mis reflexiones.
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1
Psicología, cosmología 

y religión

Este libro trata sobre religión y psicología. No es una combinación 
tan extraña como pueda parecer, si se considera que las dos disci-
plinas se ocupan de buscar un significado a la existencia, la muer-
te, el sufrimiento y el dolor. Básicamente, consisten en hallar un 
sentido más profundo (o más elevado) por encima o por debajo de 
nuestra experiencia directa de la vida. Los modelos religiosos o es-
pirituales que usaré se basan en el yoga y el ayurveda, que forman 
parte de las antiguas ciencias filosóficas y curativas de India. Yoga, 
aquí, se utiliza en su significado correcto de ciencia espiritual y 
psicológica originada en los antiguos Vedas indios. El yoga es el 
camino para alcanzar la unión con Dios.

Por favor, no deje que los sentimientos confusos o incluso el 
rechazo que le inspira la palabra «religión» le impidan continuar 
leyendo. Al final todo tendrá sentido, así como ha tenido sentido 
para mí a lo largo de los años. En un breve libro intento presen-
tarle lo que yo he resuelto tras muchos años de trabajo como psi-
coterapeuta. Mi propia búsqueda, mis sufrimientos y los de otros 
forman el contexto de este libro. Mi intención es ayudarle a usted, 
lector, en su propia búsqueda y en su sufrimiento.

En nuestro mundo racional y científico, de producción y con-
sumo, la religión tiene cierta «mala reputación». Nos hemos deja-
do atrapar por la ilusión de que nuestros científicos lo tienen todo 
bastante calado. Creemos que el mundo es tal como lo vemos, 
que todo está bastante resuelto y que tarde o temprano la ciencia 
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resolverá los pocos misterios que quedan. Pero en todas partes, 
la ciencia va descubriendo más misterios y paradojas que tornan 
cuestionables muchas de las creencias atesoradas.

El Movimiento de la nueva ciencia (New Science Movement) 
y algunos cosmólogos (como Brian Swimme) utilizan con frecuen-
cia a Einstein y sus teorías para explicar cómo está cambiando la 
visión oficial del «universo y de todo». Esto incluye, por cierto, 
nuestro lugar en el universo, el de usted y el mío.

Tomemos un ejemplo. Originalmente se pensaba que la Tierra era 
el centro del universo y que las demás estrellas giraban a su alrede-
dor. Después, Copérnico descubrió que de ninguna manera éramos 
el centro. La Tierra se mueve alrededor del Sol junto con otros pla-
netas. Nuestro sistema solar es parte de nuestra galaxia, la Vía Láctea, 
que contiene miles de millones de estrellas como nuestro Sol. Nuestra 
galaxia es parte del supercúmulo de galaxias llamado Virgo, y existen 
miles de millones de galaxias con miles de millones de estrellas cada 
uno. Las distancias entre estrellas y galaxias son de millones y millo-
nes de años-luz. Somos solo un punto diminuto en la vastedad del 
universo. Entender esto nos puso, por cierto, en nuestro lugar.

Pero ahora esa visión vuelve a cambiar. Los cosmólogos han des-
cubierto que todo es mucho más complicado. El tiempo y el espacio 
–espacio-tiempo– son más misteriosos y complejos de lo que se pen-
saba. Ahora la opinión general parece ser que nosotros y todo lo que 
existe en el universo estamos en su centro. Nuestro universo tiene una 
multiplicidad de centros. En último término, cada uno de nosotros, 
cada célula, átomo y partícula, estamos justo en el centro de todo.

Todo lugar del universo está en el centro de esta realidad en explosión. 
Desde nuestro sitio en la Tierra de hoy, en medio del supercúmulo  

de Virgo, todo el universo explota alejándose de nosotros,  
tal como lo hace desde la perspectiva de cualquiera que esté  
en el supercúmulo de Perseo. Nosotros estamos en el centro  

inmóvil de esta expansión cósmica, y hemos estado aquí,  
en el centro, desde el principio de los tiempos.1


