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Introducción

Todos nosotros solemos utilizar la palabra «pensar», 
pero este término encierra en sí mismo una pluralidad de 
significados. En contextos diferentes puede llegar a asu-
mir incluso seis acepciones distintas. Puede significar:

• � Pensar en interés propio: es decir, valorar qué medios 
y estrategias, si se aplican correctamente, pueden be-
neficiarnos. Podemos, por ejemplo, pensar en lo que 
puede conducirnos a la victoria en un encuentro de-
portivo, pero también, más en general, podemos re-
flexionar y elegir actuar de una determinada manera 
con el fin de obtener el máximo en una situación de-
terminada.

• � Valorar una situación basándonos en nuestras propias 
experiencias: consiste en imaginar qué podría suce-
der en un futuro inmediato, basándonos en lo que ya 
hemos experimentado en nuestra vida. En este caso, 
nuestro carácter, nuestra personalidad y nuestro ba-
gaje cultural influirán en la decisión que tomemos.

• � Reflexionar sobre nuestros sentimientos: nos com-
portamos así cuando en la base de nuestras reflexio-
nes hay una mezcla de emociones, como rabia, inse-
guridad y sufrimiento. Es una manera de pensar que 
nace de las obsesiones y la ansiedad de quien, por su 
carácter, se atormenta continuamente.

• � Pensar según lo que hemos aprendido teóricamente: 
es decir, llegar a determinadas consideraciones a par-
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tir de lo que hemos asimilado en nuestros estudios o 
en nuestras lecturas. Pensamos de este modo tam-
bién cuando, en el ámbito laboral, comprendemos el 
significado de algunos datos e informaciones y aplica-
mos lo que hemos aprendido teóricamente a la vida 
cotidiana.

• � Reflexionar para quedarnos con lo esencial: consiste 
en extraer la esencia de determinadas cuestiones y 
concentrarnos en los aspectos más importantes, más 
básicos, concretamente. Se trata de un pensamiento 
de tipo filosófico-científico.

• � Pensar según un proceso lógico: es una aproximación 
basada en categorías lógico-matemáticas que no tie-
ne en cuenta la realidad de las relaciones humanas y 
los componentes subjetivos de determinadas situa-
ciones.

Sin embargo, en el día a día, no nos limitamos a «pensar» 
de una sola manera; de hecho, a cada situación no le co-
rresponde únicamente un solo enfoque. Cuando afron-
tamos un problema, generalmente ponemos en juego 
dos o tres modos de pensar. 

Pero ¿qué otros significados encierra en sí misma la 
palabra «pensamiento»? Es importante conocer cuá-
les son las diversas maneras de pensar. Así podremos 
comprender con claridad con qué tipo de pensamiento 
nuestros interlocutores y nosotros mismos afrontamos 
cierta situación y, por consiguiente, sabremos analizarla 
mejor.

En este libro proporcionaré sugerencias útiles y prác-
ticas para lograr un pensamiento claro y poderoso. No 
sólo presentaré mi pensamiento personal, ya que para 
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mí pensar significa inspirarme en las obras clásicas de 
las tradiciones orientales y occidentales, así como en los 
textos filosóficos y literarios, y formar con ellos la base 
de una serie de pautas de reflexión.

Lo cierto es que no es en absoluto acertado creer 
que nuestra manera de pensar es la adecuada. Por eso 
nos comparamos con los demás, leemos libros, afron-
tamos los problemas que la vida nos plantea y proce-
demos mediante tentativas para intentar encontrar en 
cada ocasión la mejor solución. Este libro pretende ser 
una ayuda para el lector precisamente para esto. Y cuan-
do terminéis la lectura os daréis cuenta de que vuestro 
pensamiento será mucho más claro y poderoso.

Haruhiko Shiratori
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Capítulo 1

UNA MENTE  
CAPAZ DE OFRECER 

RESPUESTAS
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-1-
Poned por escrito  

vuestros pensamientos, 
después reflexionad

Cuántas veces he oído decir: «¡Le doy vueltas y más 
vueltas y no logro entenderlo!».

Y también: «Sigo buscando una explicación, pero… 
¡Nada! ¡Nada de nada!».

En realidad, cuando alguien habla así, no está re-
flexionando.

¿De qué nos servimos cuando tenemos que resolver 
un cálculo especialmente complicado? Normalmente 
cogemos lápiz y papel o una calculadora. De hecho, no 
siempre se pueden hacer cálculos exactos mentalmen-
te. Pensar es un procedimiento parecido y requiere una 
serie de instrumentos que nos permitan desarrollarlo 
con orden. 

¿Qué instrumentos necesitamos para pensar? Las 
palabras. El ser humano es capaz de reflexionar de 
manera apropiada sólo si se apoya en el lenguaje.

Pensar de manera confusa y vaga equivale a no pen-
sar. En realidad, los pensamientos vagos y confusos no 
son más que una serie de representaciones fantasiosas 
y de imágenes de nuestra mente.

Sólo cuando empleamos las palabras podemos con-
siderar que somos capaces de pensar en el verdadero y 
más pleno sentido del término.
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Pero ¿cómo se hace? El método es sencillo: utilizan-
do las palabras; no hay otro sistema. En la práctica, se 
trata de poner por escrito nuestros propios pensamien-
tos y a continuación reflexionar sobre ellos.

¿Qué ocurre cuando hacemos esto? Algo extraordi-
nario.

Lo que hasta ayer nos parecía fuera de nuestro al-
cance, hoy lo comprendemos y lo hacemos nuestro. 
Aquello por lo que hasta ahora buscábamos en vano 
una solución se resuelve de manera natural.

Éste es el fruto de lo que defino como «pensar a tra-
vés de las palabras».
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-2-
Descubrid el significado  
exacto de las palabras

Pongamos por caso que un joven no conoce el término 
«comer». En su lugar deberá expresarse de otra manera, 
diciendo por ejemplo: «hacer pasar los alimentos a tra-
vés de la garganta».

Conozco a varias personas jóvenes que ignoran el 
significado de verbos como «titubear» y «tergiversar». 
Por tanto, no tienen más remedio que emplear otras ex-
presiones.

Y no sólo eso: alguien que no tenga ni idea de lo que 
significa «titubeante» y no comprenda el estado psico-
lógico concreto de una persona titubeante ante alguna 
situación se encuentra ante un obstáculo, una barrera 
que impide la comprensión recíproca.

Por lo general, ridiculizamos un poco a los jóvenes 
que no conocen determinado léxico y que tienen un 
reducido dominio del lenguaje, pensamos que no han 
estudiado o que no leen demasiado, pero tampoco no-
sotros podemos considerarnos verdaderos expertos, 
capaces de hacer gala de un conocimiento vasto y pro-
fundo de cualquier tipo de expresión verbal.

¿Conocéis el significado de las expresiones, muy pa-
recidas entre sí, que detallo a continuación, y sois capa-
ces de utilizarlas de manera correcta y en el contexto 
adecuado?
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•  Permanente, perpetuo.
•  Anhelo, deseo.
•  Amor, afecto.
•  Pastor, cura.
•  Edición especial, edición económica.
•  Comida, víveres.
•  Conocimiento, sabiduría.
•  Orgánico, inorgánico.
•  Parlamentario, diputado.
•  Alumno, estudiante.
•  Desesperarse, quejarse.
•  Elegir, seleccionar.
•  Peso, masa.
•  Alma, espíritu.
•  Recorrido, desplazamiento.
•  Ideología, filosofía.
•  Conmiseración, compasión.

Empleamos estas palabras en la vida cotidiana, pero, si 
no prestamos atención a los distintos matices de signifi-
cado, nos arriesgamos a ser poco claros.

No conocer el significado exacto de las palabras 
equivale a no comprender con precisión lo que escu-
chamos y leemos, y a no expresarnos de manera co-
rrecta. Si ignoramos el significado de las palabras, no 
podremos comprender el mundo que nos rodea ni, 
aún menos, esperar comunicar a los demás nuestras 
ideas con eficacia.

La inexactitud genera imprecisiones, errores y vanas 
expectativas.
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-3-
Intentad comprender  

el verdadero significado  
de las palabras

Actualmente todavía no soy capaz de leer el periódico 
por entero… Cuando leo un artículo me quedo con el 
sentido general, pero me es imposible comprender al 
instante todos los significados.

Por ejemplo, si me tropiezo con el nombre de una lo-
calidad de Japón, no comprendo en seguida en qué pre-
fectura se encuentra y cuáles son las dimensiones del 
lugar. Por eso, para entenderlo, me veo obligado a abrir 
un mapa. Si el artículo, además, relaciona ese topónimo 
con un acontecimiento histórico, entonces se hace ne-
cesario consultar un mapa historiográfico y encuadrar la 
localidad en ese periodo histórico en concreto.

No se trata sólo de los periódicos, nos comportamos 
del mismo modo cuando escuchamos hablar a otras 
personas. Por lo general, nos limitamos a intentar enten-
der el sentido general de lo que dice nuestro interlocu-
tor, pero sin comprender al detalle sus palabras.

Dicho de otro modo, a pesar de nuestra intención 
de escuchar y comprender en líneas generales el pun-
to de vista y la opinión de quien está hablando con no-
sotros, en realidad el significado de sus palabras pue-
de resultarnos poco claro. En el caso de las revistas que 
tenemos en casa y que hojeamos en ratos libres, puede 
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que no tenga importancia; pero, si se trata de cuestiones 
relevantes desde un punto de vista colectivo, una com-
prensión vaga del problema y de la información relacio-
nada resulta decididamente inadecuada y, en algunos 
casos, ni siquiera podremos comprender las dimensio-
nes reales del asunto.

La sociedad toma forma a partir de las palabras. 
Precisamente porque las palabras son el instrumento 
común a todos, que permite superar las diferencias in-
dividuales. Las palabras son poderosas. Si falta la com-
prensión de las palabras, acaba fallando la comprensión 
de nosotros mismos, de la sociedad, de la humanidad 
entera.
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-4-
Aprended a juzgar  

vuestras ideas

Solemos juzgar las ideas y el punto de vista de los demás. 
Sería deseable que hiciéramos lo mismo con nuestras 
ideas y con nuestro punto de vista.

Si ponemos nuestras opiniones en el mismo plano 
que las de los demás, las analizamos y las juzgamos, con-
seguiremos desarrollar ideas mejores y más eficaces.

Examinar y juzgar nuestras ideas y convicciones no 
es divertido ni, mucho menos, fácil. En ocasiones es 
molesto y en según qué niveles también representa un 
peligro para nuestro orgullo. A pesar de ello, debemos 
obligarnos a juzgar con severidad nuestras ideas. No 
se trata de darles un juicio positivo o negativo, sino de 
analizarlas con la mayor objetividad posible.

Para llevar a cabo una reflexión crítica debemos plan-
tearnos las siguientes cuestiones: ¿estoy pensando de 
manera eficaz? ¿O me estoy limitando a hacer una inter-
pretación personal de la realidad? ¿Estoy reflexionando 
sólo en términos de las ventajas y los inconvenientes 
que me aporta? ¿O estoy atrapado en ideas preconce-
bidas? O, incluso, ¿me guío por los prejuicios? ¿Es una 
manera simplista de poner orden? Si nos planteamos 
estas preguntas, podremos afinar el alcance de nuestra 
idea inicial y, poco a poco, mejorarla.
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Todo ello no es más que una aplicación práctica del 
proceso dialéctico que se desarrolló en siglos pasados y 
que todavía hoy no ha perdido su vigencia.

Si renunciamos a hacer este esfuerzo de relectura de 
lo que hemos procesado y, además, nos obstinamos en 
llevar adelante nuestras ideas de manera acrítica, come-
temos un acto violento, y en algunos casos la violencia 
de la coacción del pensamiento lleva a la violencia física.
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-5-
Dejad a un lado emociones  
y preferencias personales

Cuando pensamos, deberíamos, por un instante, dejar a 
un lado emociones y preferencias personales.

Muchas personas, sin embargo, consideran que pen-
sar significa precisamente secundar tales sensaciones. 
Tal vez por eso muchos políticos basan su campaña 
electoral en una estrategia de imagen.

Podríamos pensar que preferencias y emociones per-
sonales son algo estable y definido; sin embargo, varían 
con extrema facilidad. Diversos factores, como la me-
teorología, nuestra forma física y el dinero del que dis-
ponemos, pueden influir en que nuestros gustos y nues-
tras emociones cambien de repente. Basar los propios 
juicios en algo tan inestable como emociones y gustos 
personales es como confiar en el azar. No podemos 
pensar que somos capaces de reflexionar seriamente si 
nos basamos en sentimientos que por su naturaleza son 
inestables. Cuando pensamos y juzgamos, debemos 
hacerlo con la mente fría. Además, dentro de lo posible, 
para acercarnos a un pensamiento correcto es mejor ir 
más allá de una mera valoración de las ventajas que ob-
tenemos y de nuestros intereses personales.
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-6-
Tened presente que  
las respuestas varían  

de una persona a otra

Es natural que frente a un problema exista una plurali-
dad de opiniones y enfoques distintos. Más que hablar 
de ideas distintas, diría que se trata de una variedad de 
situaciones en las que lo que difiere es la manera de mi-
rar el núcleo del problema.

A la hora de afrontar un problema, por lo general las 
personas tienen en cuenta principalmente:

•  el cálculo de ventajas e inconvenientes;
• � la protección de la propia autoestima, es decir, la de-

fensa de uno mismo;
•  lo que se ha hecho con anterioridad;
•  el respeto de tradiciones y costumbres;
•  la valoración de las relaciones e intereses personales;
• � lo que es justo y erróneo desde el punto de vista de la 

naturaleza humana.

En la realidad son muchas las circunstancias en las que 
el último de los puntos señalados es usado como excu-
sa para camuflar los propios intereses.

Un punto de vista puramente ecuánime, que respe-
tara a todos los seres vivos y que tuviera como princi-
pio fundamental el bien como categoría absoluta, sería 
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ideal, pero es difícil de aplicar a causa de la parcialidad 
de la naturaleza individual. Y es precisamente a causa 
de las carencias y la parcialidad de la naturaleza hu-
mana por lo que, de hecho, muchos problemas que 
afligen al planeta permanecen sin resolver. La irreso-
lución es una característica humana; pero, si el hom-
bre la afronta, se puede mejorar. 

interior_mente_libre_ESP.indd   25 7/3/17   11:57



26

-7-
Pensad mientras os movéis

Si bien es verdad que el lugar preferido para escribir es 
el estudio de nuestra casa, ¿cuál es el dedicado a la re-
flexión?

Cuando pensamos debemos poner en marcha el 
cerebro; pero, si nuestro cuerpo no se mueve y noso-
tros no percibimos estímulos, nuestra cabeza tampo-
co entrará en acción.

Cuando, por ejemplo, viajamos en transporte público 
o en coche, cuando nos metemos en la bañera o cuan-
do caminamos, el cerebro en cierta medida entra en 
acción y es estimulado a reflexionar, a producir nuevos 
pensamientos. Ni siquiera los filósofos o los pensadores 
del pasado elaboraron nunca nada permaneciendo in-
móviles. 
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-8-
Dejad de calcular las ventajas  

y los inconvenientes

Cuando, a la hora de evaluar un problema, sopesamos 
minuciosamente ventajas e inconvenientes, acabamos 
perdiendo de vista cuál es la manera correcta de actuar.

Si el ser humano toma la felicidad como el principio 
sobre el que basarse, entonces adopta decisiones ade-
cuadas.

Naturalmente, por «felicidad» no entendemos lo 
que nos hace felices sólo a nosotros, sino lo que pue-
de hacer felices a muchas personas.
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-9-
Sed conscientes  

de las limitaciones  
de vuestra perspectiva

El ojo humano en ocasiones no ve más que su propio in-
terés. Aunque haya muchas otras cuestiones en juego, 
no consigue concentrarse más que en su propia conve-
niencia.

De hecho, por su naturaleza, la mente humana no 
tiende a cambiar, procede siempre en línea recta por ese 
camino. Pero, si afrontamos los problemas valorando 
exclusivamente nuestro interés, sin examinarlos en su 
complejidad, acabaremos cometiendo muchos errores.

¿Qué debemos hacer entonces? No hay otra alter-
nativa que esforzarnos en observar cada situación en 
su conjunto, desde todos los puntos de vista. Pero para 
nosotros eso es imposible. Si tenemos muy presente 
esto, no nos queda otra opción que afrontar los pro-
blemas aun sabiendo que de todos modos no conse-
guiremos encuadrar la situación en su conjunto y eva-
luarla desde todos los puntos de vista.

Se trata de una especie de humildad y de una mane-
ra de poner freno a la arrogancia. Por lo menos sería un 
toque de atención.

Porque no existe un solo problema que pueda resol-
verse únicamente desde nuestro punto de vista y sólo 
con nuestro enfoque.
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Nuestra manera de interpretar la realidad siempre 
es parcial y no tiene en cuenta todos los aspectos del 
problema. Por eso, todo lo que acabo de decir tampoco 
puede ser considerado como una verdad absoluta. Así 
pues, ninguno de nosotros puede tener la arrogancia de 
decir como el doctor Fausto: «¡Detente, instante, eres 
tan hermoso!».
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