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Sobred libro

| magina que te sumerges en un cuento, ese que parece inofensivo, pero en
realidad es un pequeiio ladrén de corazones. Al principio, solo buscas un
rato de entretenimiento, pero antes de darte cuenta, ese relato se hainfiltrado
en ti como una pequeia plaga, comenzando a carcomer todas las barreras
gue levantaste entre tu y lo divino. Asi que ya sabes. si decides leer este
libro, te arriesgas a que te desarmen las palabras justo cuando menos |o

esperes. iNo digas que no te |o adverti!

Con un toque de humor y un susurro lirico al mismo tiempo, en "L os
contemplativos' se abordan esas grandes interrogantes sobre €l
autoconocimiento y €l crecimiento personal. Hablamos del cuerpo, el vacio,
la sombra misma que nos sigue, la propia contemplacion, laidentidad
fluctuante, el poder del perdon y la cotidianidad que a veces nos atrapa. Es
un tratado narrativo sobre espiritualidad que tiene el potencia de transformar
tu vida. Un artefacto literario que, como solo Pablo d'Ors puede hacerlo,

deslumbra con lo que podriamos [lamar una auténtica literatura de la luz.
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Sobre € autor

Pablo d’' Ors, nacido en Madrid en 1963, es un destacado sacerdote y escritor,
conocido por haber fundado lared de meditadores Amigos del desierto y
Tabor, un innovador proyecto de monacato secular. Su rica produccion
literaria, que incluyetrilogiasy que actualmente esta siendo reeditada por
Galaxia Gutenberg, ha alcanzado diversos publicos gracias a sus
traducciones aidiomas como € italiano, aleman, portugués, inglés, frances,
polaco y catalan. A lo largo de su carrera, ha publicado once obras, que
abarcan desde una coleccion de relatos y dos ensayos hasta ocho novelas. Su
libro més reconocido, Biografia del silencio, ha vendido mas de 150.000
copias, marcando un antes y un después en el ensayo contemporaneo. Su
mas reciente novela, Entusiasmo, reafirma su lugar en la narrativa hispanica,
mientras que El estupor y lamaravilla, lanzada en 2007, destaca por su
enfoque contemplativo. Actualmente, Pablo d' Ors se dedica plenamente al
ministerio del silencio y la palabra, ofreciendo conferenciasy retiros de

meditacion en diversas partes del mundo.
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Quién deberialeer estelibro L os
Contemplativos

"L os contemplativos' de Pablo D'Ors es un libro recomendado para aquellos
gue buscan una profundizacion en el ambito de la espiritualidad y la
reflexion interior. Esideal paralectores interesados en lameditacion, la
busqueda de sentido y la conexion con la tradicion contemplativa, asi como
para quienes desean explorar lainterseccion entre la espiritualidad y lavida
cotidiana. Ademas, aguellos que se dedican alafilosofia, lapsicologiao la
educacion encontraran valiosas perspectivas sobre € desarrollo persona y la
concienciadel ser. En resumen, este libro es perfecto para cualquier persona

gue aspire a una vida més plenay consciente.
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| deas clave de L os Contemplativos en formato

detabla

Titulo
Autor
Género

Fecha de
publicacion

Temas
centrales

Estructura
del libro

Resumen

Estilo

Mensaje
principal

Mas libros gratuitos en Bookey

Los contemplativos

Pablo D.Ors

Ensayo

2018

Contemplacién, espiritualidad, vida interior, silencio, practica del
retiro.

El libro se divide en varias secciones que abordan diferentes
aspectos de la contemplacién y sus beneficios.

Pablo D.Ors explora la importancia de la contemplacion en la vida
moderna, proponiendo que el silencio y la reflexion son esenciales
para el bienestar personal y colectivo. Se inspira en diversas
tradiciones espirituales y filosoficas, destacando la necesidad de
desconectarse del ruido y las distracciones diarias para conectar con
uno mismo y el entorno.

Reflexivo, poético, accesible y con elementos autobiograficos.

La contemplacion no es solo para unos pocos elegidos, sino que es
accesible a todos y puede transformar la vida cotidiana en una
experiencia mas rica y significativa.

s
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L os Contemplativos Lista de capitulos
resumidos

1. Labusgueda de la contemplacion en la vida moderna
2. Reflexiones sobre la soledad y €l silencio interior

3. Laprécticadel mindfulnessen el diaadia

4. Conexion entre la espiritualidad y la naturaleza

5. Lainfluencia de laliteratura en la contemplacion

6. El papel del arte en lavida contemplativa
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1. La busgueda de la contemplacion en la vida
moderna

En un mundo marcado por €l ritmo acelerado de la vida contemporanes, la
busgqueda de la contemplacion emerge como una necesidad vital. Atrapados
en lavoragine del trabajo, latecnologiay las multiples demandas diarias,
muchos se sienten desbordados e incompletos. Estafalta de conexion interna
se contrasta con el anhelo de encontrar un espacio de paz y reflexion, donde
el silencio interior y la soledad se conviertan en aliados en lugar de

enemigos.

L as reflexiones sobre la soledad y €l silencio interior son fundamentales en
este vig e haciala contemplacion. Estos estados, a menudo temidos en la
sociedad actual, poseen una riqueza insospechada que permite recuperar la
conexion con uno mismo. La soledad no implica aislamiento, sino un
espacio paralaintrospeccion, un refugio donde es posible escucharse y
encontrarse sin las interferencias del mundo exterior. El silencio se erige
como un medio para crear un dialogo interno, favoreciendo una
profundizacién en los pensamientos y sentimientos que, de otro modo,

guedarian ocultos en la agitacion cotidiana.

La préactica del mindfulness en el dia a dia se ha popularizado como una
herramienta eficaz para cultivar la atencion plenay la contemplacion. Este

enfoque, que invita a estar presente en cada momento, facilitaun
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acercamiento pausado alavida. Al practicar mindfulness, |as pequefias
acciones cotidianas se transforman en rituales de conexién con el presente,
donde se aprecia el aromadel cafe, el canto de los pgaros o incluso €
simple acto de respirar. Esta atencion consciente permite abrirseala
experienciadel agqui y el ahora, fomentando un estado de camay claridad

mental.

Asimismo, la conexion entre la espiritualidad y la naturaleza se revela como
un aspecto fundamental en la busqueda de |a contemplacion. La naturaleza
actla como un espejo del alma, ofreciendo paisgjes que invitan alareflexion
y al asombro. Y aseaatravés de un paseo por el bosque, la observacion de
una puesta de sol o0 el murmullo de unrio, el contacto con el entorno natural
ayuda a restablecer un sentido de pertenencia en el mundo. A medida que se
reconecta con latierra, los individuos encuentran una fuente inagotable de
inspiracion y serenidad, permitiendo que la contemplacién fluya de manera

mas organica.

Laliteratura, por su parte, desempefia un papel crucial en esta busqueda, ya
gue ofrece narrativas que invitan alareflexion y a cuestionamiento. Los
libros son comparieros de viaje que pueden guiar al lector por caminos de
sabiduriay autodescubrimiento. A través de persongjesy tramas, se exploran
las relaciones humanas con el tiempo, la soledad y el sentido de lavida,

proporcionando un espacio contemplativo donde las ideas pueden germinar
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y florecer. Lalectura se convierte asi en un acto meditativo que alimenta €l

almay fomenta la contemplacion.

Finamente, el arte, en todas sus formas, se presenta como un vehiculo
potente para la vida contemplativa. La creacion y la apreciacion del arte
permiten una conexion profunda con emocionesy experiencias, facilitando
un didlogo entre el creador y el espectador. En el proceso artistico, la
contemplacion se manifiestaen ladedicacion y € tiempo invertido en la
obra, y en la apreciacion del arte se encuentra un espacio donde lasideasy
sentimientos pueden ser absorbidos con calmay atencion. A través ddl arte,
yasealamusica, lapinturao ladanza, serevelalabelleza del mundo
invisible que rodea a cada ser humano, invitando a un estado de

contemplacion que trasciende el bullicio de lavida moderna.

Asi, en medio de un entorno que parece constantemente demandarnos, la
busgueda de la contemplacidn se acerca como un faro que guia haciala

profundidad interior, donde residen lapaz y el sentido.
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2. Reflexiones sobrela soledad y €l silencio
Interior

En un mundo cada vez més ruidoso y frenético, lasoledad y el silencio
interior se convierten en refugios esenciales para el ser humano
contemporaneo. La soledad, a menudo malinterpretada como un estado de
aislamiento o tristeza, puede, en realidad, ser un espacio de renovacion y
autoconocimiento. Es en este silencio donde se establecen los cimientos de
la contemplacidn, permitiendo que las voces internas sean escuchadas en

medio del clamor exterior.

Al contemplar la soledad, se revelala posibilidad de conectarse con uno
mismo y de explorar los rincones mas profundos de nuestra existencia. Este
tiempo a solas brinda la oportunidad de reflexionar sobre nuestras
emaciones, pensamientosy la busgueda de nuestro propdsito en lavida. La
soledad, en este sentido, se transforma en un aliada que favorece €
crecimiento personal y la aceptacion de quienes realmente somos, lgjos de

|as expectativas y presiones sociales.

El silencio interior, por su parte, es un arte que requiere practicay paciencia.
Vivimos rodeados de estimul os constantes: € ruido de la ciudad, el
bombardeo de redes sociales, y |a prisa que parece apoderarse de nuestras
jornadas. Sin embargo, cultivar momentos de silencio se vuelve crucial. Este

silencio no solo implicalaausencia de ruido fisico, sino también la
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decantacion de pensamientos desordenados y preocupaciones cotidianas. En
el silencio interior encontramos claridad, y en esta claridad, mayor conexion
Con nuestros sentimientos auténticos y una comprension mas profunda de

nuestras aspiraciones.

Un gercicio valioso en labusgqueda del silencio interior es la meditacion,
gue nos invita a anclar nuestra atencion en el presentey a observar sin juzgar
las nubes de pensamientos que pasan alo largo de nuestra mente. En esta
practica, la soledad se transforma en un espacio de paz y serenidad, en €l que

podemos reconocer y acoger nuestras emociones en lugar de reprimirlas.

Lainterseccion delasoledad y € silencio interior es donde comienzala
verdadera contemplacion. Aqui es donde hemos de preguntarnos: \'¢Qué es
lo que realmente queremos y necesitamos?' La préactica de estos momentos
solitarios nos brinda la oportunidad de desconectar de lo superficia y de
sintonizarnos con lo esencial. De este modo, se abre un horizonte silencioso
donde podemos encontrarnos con NOsotros mismosy, asu vez, con lo

trascendental .

Por o tanto, a integrar momentos de soledad y silencio dentro de nuestra
rutina diaria, cultivamos no solo la paz interior, sino también un espacio en
el que se puede dar cabida alacreatividad y alaespiritualidad que nutren

nuestra existencia. El desafio esta en permitirse a uno mismo buscar esos
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momentos, en reconocer |a belleza de la soledad como un acto de amor hacia
uno Mismo que, lgjos de ser un signo de tristeza, se manifiesta como una

forma de autenticidad y autocompasion.
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3. Lapracticadel mindfulnessen €l diaadia

La préctica del mindfulness, o atencion plena, se ha convertido en una
herramienta crucial paraintegrar la contemplacion en larutinadiaria. Enun
mundo abarrotado de estimulos y distracciones, el mindfulness nosinvitaa
detenernos, a ser conscientes del momento presente. Este enfoque no
consiste solo en una serie de gercicios o meditaciones, sino en cultivar una

actitud continuada de atencion y presencia en cada aspecto de lavida

Al despertar cada mafiana, por g emplo, podemos comenzar con unos
minutos de respiracion consciente. En lugar de lanzarnos de inmediato a
nuestras tareas cotidianas, tomamos un momento para sentir € aire que entra
y sale de nuestros cuerpos, reconociendo las sensacionesfisicasy los
pensamientos que surgen. Este simple gesto nos anclaal presente y establece

un tono sereno para € resto del dia.

A lolargo delajornada, e mindfulness puede practicarse a realizar
actividades cotidianas. Mientras comemos, podemos prestar atencion alos
sabores, las texturas y los olores de los alimentos, evitando |las distracciones
habituales como € teléfono o latelevision. En este enfoque, la comida se
convierte en un acto sagrado, un momento de conexion con NUEStros CUerpos

y con el universo que nos provee.

Del mismo modo, durante el trabgjo o las actividades en el hogar, podemos
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aplicar técnicas de atencion plena al enfocarnos completamente en cada
tarea, por pequeia que sea. Esto no solo incrementa nuestra productividad,
sino que también transforma la monotonia en momentos de contemplacion,

donde cada accion se realiza con dedicacion y presencia.

El mindfulness también nos ayuda a enfrentar situaciones dificiles o
estresantes. En momentos de ansiedad, puede ser Util tomar un respiro
profundo y observar sin juicio los pensamientos que nos invaden. Al hacerlo,
aprendemos a distanciarnos de nuestras emociones y a observarlas como
fendmenos pasaj eros que no definen nuestra realidad. Esta practica nos
otorga una nueva perspectiva sobre €l sufrimiento y la adversidad,

fomentando unaresiliencia profunda.

Finalmente, es fundamental entender que el mindfulness en el diaadiano se
limita al @mbito personal, sino que también puede enriquecer nuestras
relaciones. Practicar |a escucha activay la atencion plena durante las
interacciones nos permite estar verdaderamente presentes con |os deméas,
fortaleciendo los vinculos y fomentando una comunicacion mas profunday
significativa. En cada mirada, en cada palabra, podemos encontrar una

oportunidad parala contemplaciéony € crecimiento personal.

En esencia, la préctica del mindfulness se trata de vivir cada momento como

un regalo, de encontrar la belleza en o cotidiano y de abrir nuestro ser ala
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maravillade lo ssimple. Implementar esta practica en nuestra vida diaria no
solo enriquece nuestra experiencia personal, sino que también nos conecta

de manera mas profunda con el mundo gue nos rodea.
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4. Conexion entrela espiritualidad y la
naturaleza

La conexion entre la espiritualidad y la naturaleza es un tema recurrente en
el pensamiento contemplativo que Pablo D Ors aborda con profundidad. La
natural eza se presenta no solo como un ambito fisico en el que se desarrolla
lavida, sino como un espacio sagrado que promueve lareflexiony la
conexion con lo trascendental. Esta relacion intima entre el ser humanoy €
entorno natural alimenta una espiritualidad que trasciende las doctrinas y
credos, conduciendo al individuo hacia una experiencia directa del misterio

de laexistencia.

En un mundo marcado por laprisay latecnologia, Oremus nos invitaa
volver nuestra atencion hacialo natural, entendiendo que cada elemento del
paisaje —desde un arbol hasta el flujo de un rio— puede ser un vehiculo
para la contemplacion. La serenidad que emana de un bosgue o € sonido del
agua corriente tienen el poder de calmar lamentey facilitar una conexion
internamas profunda. Al salir al airelibrey experimentar la belleza del
mundo natural, € individuo se abre a una dimensién espiritual que, a

menudo, queda relegada en la rutina cotidiana.

Laespiritualidad en la naturaleza se manifiesta en diversas tradiciones
culturalesy religiones, donde |os elementos natural es son considerados

sagrados. Latierra, el agua, € airey el fuego son vistos como simbolos de lo
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divino, y su observacion puede llevar a momentos de profunda revelacion y
paz interior. Esta perspectiva también invita a una mayor conciencia
ambiental. Al reconocer ladivinidad en la creacion, surge un sentido de
responsabilidad hacia el cuidado del medio ambiente, fomentando précticas

de respeto y conservacion.

La practica de la contemplacion en la natural eza convierte cada paseo por un
sendero, cada dia de lluvia o cada amanecer, en una oportunidad para estar
presente y agradecido. Estos momentos de conexion se convierten en
recordatorios de la belleza efimera de la vida, sugiriendo que lo ordinario
puede volverse extraordinario cuando se aborda con atencion y reverencia.
Esta conexion no solo nutre el espiritu, sino que también refuerzalaideade
pertenencia a algo mas grande que uno mismo, generando una experiencia
de unidad y conexion que llena el vacio que muchas veces degjalavida

moderna.

Asi, D Ors muestra que la espiritualidad encuentra en la naturaleza un
refugio y un espacio de renovacion. Al cerrar |os 0josy escuchar €l canto de
los pgjaros, 0 al sentir labrisa en lacara, se abre un portal auna
espiritualidad que invita a cada persona a redescubrir su lugar en el cosmosy
aentablar un didlogo intimo con lo sagrado que reside en e mundo natural.
En este revitalizador cruce entre |o espiritual y lo terrestre, la contemplacion

florece, ofreciendo una via doliente hacia el conocimiento de uno mismoy
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del universo.
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5. Lainfluenciadelaliteraturaen la
contemplacion

Laliteratura ha sido historicamente un puente haciala contemplacion, una
viaatravés delacual las experiencias humanas se traducen en palabras que
invitan alareflexion profunda. Pablo D Ors explora como lalectura puede
servir no solo como unaforma de evasion, sino también como una puerta
abierta hacia laintrospeccion. En un mundo moderno en constante prisa,
donde las distracciones son infinitas, el acto de sumergirse en un buen libro
permite a las personas conectar con su interior y encontrar momentos de

calmay claridad que favorecen la contemplacion.

L os grandes autores, desde |a poesia lirica de Rilke hasta las narraciones
introspectivas de Kafka, han capturado aspectos de la existencia humana que
fomentan lareflexion. Sus palabras no solo cuentan historias; crean espacios
donde el lector puede detenerse y pensar. Laliteraturainvita a pausar, a
reflexionar sobre las emociones, los dilemasyy las paradojas de lavida. Este
proceso de lectura contempl ativa nos proporciona una nueva perspectiva

sobre nosotros mismos y nuestro entorno.

Ademas, €l uso del lenguaje literario, rico en metéforasy simbolismos, nos
ayuda a desentranar el significado més profundo de nuestras experiencias.
En este sentido, la literatura no es meramente un conjunto de palabras, sino

una experiencia estética que puede reflgar nuestra busqueda espiritual. La
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belleza de un pasaj e puede resonar en nuestro propio ser, despertando en

nosotros el deseo de buscar |o trascendente.

A través de laliteratura, se nos presenta la oportunidad de experimentar la
soledad no como un estado de vacio, Sino como un espacio sagrado donde
podemos encontrar respuestas. L os personagjes literarios, que a menudo
atraviesan sus propias crisis existenciales, nos ensefian a abrazar la
incertidumbre y a encontrar el valor en laintrospeccion. Leer sus historias
puede inspirarnos a reflexionar sobre nuestras propias vidas, a hacer altos en

el camino y abuscar momentos de conexidn con NOsotros mismos.

Lainfluenciade laliteratura en la contemplacion radica, por tanto, en su
capacidad de transformar |a banalidad de |a vida cotidiana en un vigie
espiritual. Nos permite explorar temas como la naturaleza, €l tiempoy la
muerte, e ementos que son intrinsecos al ser humano, fomentando asi una
mayor apreciacion por las bellezas que nos rodean y por las verdades que a
menudo pasan desapercibidas. La contemplacion, entonces, se convierte en
una practica del alma, un estado mental que se cultiva através de lalectura

consciente y reflexiva.

Finalmente, no podemos olvidar que, en la busqueda de unavida
contemplativa, laliteratura actia como un guia, un maestro que, aunque en

silencio, nos acomparia en nuestro vigje interior. Cadalibro leido, cada
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paginareflexionada, se convierte en un ladrillo que edifica el camino hacia
una comprensidn mas profunda de nosotros mismosy del mundo, por lo que

cada encuentro con laliteratura es, en si mismo, una clase de meditacion.
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6. El papel del arteen |la vida contemplativa

El arte desempefia un papel fundamental en la vida contemplativa, ya que
actla como un puente que conecta el mundo interior del individuo con la
realidad que lo rodea. A través de diversas manifestaciones artisticas, desde
la pintura hastala musicay la poesia, €l arte se convierte en un medio de
expresion que trasciende las palabras y permite explorar |as profundidades
de la experiencia humana. En la contemplacion, el arte no solo se convierte
en objeto de observacion, sino que también invita a una reflexion mas

profunda sobre el significado de laviday la conexion con lo divino.

L os grandes maestros del arte han capturado en sus obras momentos de
revelacion, bellezay la complgidad de las emociones humanas. Por
gjemplo, una pintura que retrata un paisaje sereno puede inducir en €l
espectador un estado de paz y quietud que favorece la meditacion. Este tipo
de experiencias sensoriales son esenciales para la practica contemplativa, ya
gue permiten a individuo desconectarse del bullicio diario y sumergirse en

unarealidad mas sublime.

Ademas, €l arte invita ala contemplacion activa; a interactuar con obras de
arte, los individuos pueden encontrar nuevos sentidos y significados en sus
propias vidas. La experiencia estética provoca un didogo interno que puede
ser transformador, haciendo que surjan pensamientos y sensaciones que

quizas no habrian salido alaluz en un estado de distraccion. Estainteraccion
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puede servir como un catalizador paralaintrospeccion, facilitando temas de
conexion emocional y espiritualidad que son cruciales en la busgueda de la

contemplacion.

El arte también actlia como un recordatorio de lo efimero delavida. En la
contemplacion del arte, hay un reconocimiento de laimpermanencia, ya que
cada obra, aunque inmortal en su creacion, esta destinada a ser
experimentada en un tiempo y espacio especificos. Esta nocion de
transitoriedad resuena con la préctica contemplativa, que ensefiala
importancia de vivir en el presentey de apreciar |la belleza del momento, sin

aferrarse al pasado o anticipar € futuro.

Por ultimo, €l papel del arte en la vida contemplativa también sereflgja en su
capacidad de nos unir alos demés. Las experiencias compartidas en torno a
una obra de arte, ya sea en una galeria, durante una representacion teatral o
en un recital, fomentan conexiones entre las personas en un nivel profundo y
significativo. Estas interacciones pueden abrir puertas a un sentido de
comunidad y conexion espiritual la que trasciende la soledad, creando un
espacio donde se puede explorar lavidaatravés de lalente del arte, en un

camino hacia una mayor comprension y paz interior.

En conclusion, el arte, en sus multiples formas, no solo embellece lavida,

sino que también se convierte en un vehiculo esencial para aquellos que
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buscan la contemplacion. Al facilitar laintrospeccion, la conexion
emocional y la apreciacion del momento presente, € arte enriquece € vigje
espiritual y personal de cadaindividuo. Es, sin duda, un componente vital en

|a busqueda de una vida mas consciente y significativa.
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5 citas clave de L os Contemplativos

1. "Lacontemplacion es un habito que se cultivaatravés de lapacienciay la

constancia, y es el camino hacia unavida mas plenay consciente."

2. "Laverdadera espiritualidad no se encuentra en dogmas, sino en la

experienciavivay en el encuentro con larealidad.”

3. "El silencio no es la ausencia de ruido, sino un espacio donde se escuchan

las cosas profundas del corazon.”

4. " Cuando nos detenemos a contemplar, descubrimos que la vida es mas

ricay compleja de lo que la habitual rutina nos permite ver."

5. "Ser contemplativo es vivir con los 0jos abiertos, en el momento presente,

sintiendo la bellezay lafragilidad de cada instante."
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