El Arte De La Felicidad ="

Un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana

Dalai Lama

con Howard C.Cutler. M.D.

Titulo original: The Art of Happiness

Al lector.
Que encuentre usted la felicidad.

Contraportada

A menudo los sentimientos simples son los masilgicle expresar, y necesitamos una
voz sabia que nos guie para conocernos mejor gegjesa compasion afectuosa que nos
une a los demas.

En El arte de la felicidad es el Dalai Lama quies habla, y de él recibimos el mensaje
sereno de un hombre que ha conquistado la paiointesabe que la felicidad no es un
don, sino un arte que exige voluntad y practica.

Lejos de las grandes teorias y muy cerca de lasppaciones cotidianas de cada cual, de
nuestros miedos y nuestros deseos, el maestro servido de la ayuda de un psiquiatra
occidental para entregamos unas palabras que ieoseor en la vida diaria.

Solo asi seremos capaces de convertir el debeivileern el placer de sentimos vivos en
un mundo donde casi todo es posible, incluso ieideld.
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Nota del autor

ESTE LIBRO RECOGE LAS EXTENSAS conversaciones mgidies con el Dalai Lama.
Las entrevistas privadas que tuve con €l en ArizofeIndia obedecian al propoésito de
colaborar en el proyecto de presentar sus puntasstieacerca de cémo llevar una vida
més feliz, complementados con mis observacionesmentarios desde la perspectiva de
un psiquiatra occidental. Generosamente, el Dalaid_me permitié dar al libro el caracter
gue me pareciera mas adecuado para transmitidsas.iConsideré que el modo narrativo
que el lector encontrara en estas paginas favdageelectura y la comprension, al mismo
tiempo que permitiria mostrar coémo el Dalai Lameoipora sus ideas a su propia vida
cotidiana. Asi pues, y contando con la aprobac@dlai Lama, he organizado este libro
segun el contenido, lo cual en ocasiones me hadtewa combinar e integrar materiales
extraidos de conversaciones diferentes. Alli donde ha parecido necesario para la
claridad o la integracion del conjunto, he intrddac material procedente de las
conferencias y charlas que pronuncio en Arizonea fmque he contado igualmente con
su aprobacién. El doctor Thupten Jinpa, intérpdeieDalai Lama, revis6 amablemente el
manuscrito final para asegurarse de que no seramiyieoducido distorsiones inadvertidas
de las ideas del Dalai Lama como consecuenciardegpo editorial.

He presentado historias personales para ilustmideas que aqui se analizan. Con el
proposito de mantener la confidencialidad y pratdgeintimidad he cambiado en cada
caso los nombres y alterado detalles y caractassiilentificadoras de las personas reales.

Introduccion

ENCONTRE AL DALAI LAMA SOLO, en un vestuario de lmicesto, momentos antes
de que pronunciara una conferencia ante seis msbpas en la Universidad Estatal de
Arizona. Tomaba serenamente una taza de té, eecpedstado de reposo.

-Su Santidad, si estais preparado...

Se levanté con energia y, sin la menor vacilacargndoné el vestuario para salir al
espacio situado entre bastidores, repleto de pstasd fotdégrafos, personal de seguridad y
estudiantes, de seguidores, curiosos y escéphvasz0 entre la multitud con una amplia
sonrisa, saludando a la gente al pasar. Finalmepéeté una cortina, salié al escenario, se
incling, juntd las manos y sonrid. Fue acogido ooa estruendosa salva de aplausos. A
peticion suya, no se apagaron las luces del I[dealodo que pudiera ver con claridad a su
publico, y durante un rato se limit6 a permanediéda pie, contemplando al publico con
una inconfundible Y calida expresion de buena MaldnPara quienes no habian visto
antes al Dalai Lama, su tdnica monacal, marrén afraa, quiza hubiera causado una
impresion un tanto exdtica, pero él puso rapidameet manifiesto su notable capacidad
para establecer una relacién de empatia con sicp@blsentarse e iniciar su conferencia.

-Creo que ésta es la primera vez que me relincacorayoria de ustedes. Pero para mi no
existe gran distancia entre un viejo amigo y unevouporque siempre he creido que todos
somos iguales; todos somos seres humanos. Natutelmeuede haber diferencias en
cuanto al bagaje cultural o el estilo de vida, puedber diferencias en nuestra fe, o quiza
tengamos un color de piel diferente, pero todosososeres humanos, compuestos por un
cuerpo humano y una mente humana. Nuestra estuisica es la misma, como también
lo es nuestra mente y nuestra naturaleza emocicadh vez que conozco a una persona
tengo la sensacién de que me encuentro con unus&rmno como yo mismo. Creo que con
esa actitud resulta mucho mas facil comunicarse lesndemas. Cuando ponemos de
relieve caracteristicas especificas, como por dieoye yo soy tibetano o budista, surgen
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las diferencias. Pero esas cosas son secundarssn&s capaces de dejar las diferencias a
un lado, creo que podemos comunicamos facilmentercambiar ideas y compartir
experiencias.

De este modo, el Dalai Lama inici6é en 1993 unaggiconferencias en Arizona que durd
una semana. Los planes para visitar Arizona seahghiesto en marcha una década antes,
cuando nos conocimos, durante mi visita a Dharansadiia, gracias a una pequefia beca
para estudiar medicina tibetana tradicional. Dhaedanes un hermoso y tranquilo pueblo
enclavado en la ladera de una montafia, en labasbnes del Himalaya. Ha sido, durante
casi cuarenta afios, la sede del gobierno tibetarb exilio, desde que el Dalai Lama, jun-
to con cien mil compatriotas suyos, huyé del Tibespués de la brutal invasion del
ejército chino. Durante mi estancia en Dharamsafeci a varios miembros de la familia
del Dalai Lama, ya través de ellos se organizérimigr encuentro con él.

En su conferencia pronunciada en 1993, el Dalai d.drablé de la importancia de
relacionamos como meros seres humanos y desplegéuadad que fue el rasgo mas
caracteristico de nuestra primera conversaciénuehogar, en 1982. Parecia tener una
capacidad poco comln para hacer que uno se sirg@rmpletamente a gusto en su
presencia, para crear con rapidez una conexionillgegcdirecta, con un semejante.
Nuestro primer encuentro duro unos cuarenta y cimigmtos y como les ha sucedido a
otras muchas personas, sali de la reunion muy dointan la impresién de que acababa
de conocer a un hombre verdaderamente excepcional.

A medida que mis contactos con el Dalai Lama sensgificaron durante los afios que
siguieron, pude apreciar gradualmente sus numesosagjulares cualidades. Posee una
inteligencia penetrante, pero sin artificio, unargamabilidad, pero desprovista de senti-
mentalismos excesivos, un gran humor, pero sirolfdad, asi como capacidad para
estimular e inspirar sin provocar un temor reveirmmmo han descubierto muchos.

Con el transcurso del tiempo terminé por conveneed®a que el Dalai Lama habia
aprendido a vivir con un sentido de plenitud y vadg de serenidad que nunca habia visto
en ninguna otra persona. Decidi identificar los)g@gios que le permitian conseguirlo:
Aungque es un monje budista, con toda una vida dmacion y estudio, empecé a
preguntarme si era posible recopilar un conjuntosde creencias o practicas para ser
utilizadas por quienes, no son budistas, practiges pudiéramos introducir en nuestras
vidas para ser simplemente mas felices, fuertgaiga, menos temerosos.

Finalmente, tuve la oportunidad de indagar susgsudé vista con mayor profundidad, de
reunirme con él diariamente durante su estancidreona y mas tarde de mantener
conversaciones mas amplias en su hogar, en la. IRdianuestras platicas, no tardé en
descubrir que teniamos algunos obstaculos que asupeientras forcejedbamos para
reconciliar nuestras perspectivas diferentes: Lgaste monje budista y la mia de
psiquiatra occidental. Inicié, por ejemplo, unandestras primeras sesiones planteandole
ciertos problemas humanos corrientes, que ilustré varios ejemplos expuestos con
amplitud. Tras haberle descrito a una mujer qusigtéa en mantener comportamientos
autodestructivos, le pregunté si encontraba algxmicacién para esa conducta y qué
consejos podia ofrecer. Quede desconcertado cusmadopna prolongada y silenciosa
reflexion, se limité a decirme:

-No lo sé -y, con un encogimiento de hombros, 86 ecreir bondadosamente. Al observar
mi expresién de sorpresa y desilusion por estauessg, el Dalai Lama me dijo-: A veces
resulta muy dificil explicar por qué las personacemn lo que hacen... A menudo
descubrird que no hay explicaciones sencillasuBétamos que entrar en detalles de las
vidas individuales, y siendo la mente del ser humi@m compleja, seria bastante dificil
comprender lo que esta ocurriendo exactamente.

Pensé que con esas palabras sélo trataba de estimito. —Pero, como psicoterapeuta,
mi tarea consiste principalmente en descubrir p@rlgs personas acttan de determinada

Péagina 4 de 119



El Arte De La Felicidad Dalai Lama

manera -le dije.

Se echd a reir una vez mas, con esa risa que aamymrsonas les parece tan
extraordinaria, impregnada de humor y buena votymada afectada ni azorada, que se
inicia con una profunda resonancia y asciende sineezo varias octavas, para terminar
con un delicioso tono agudo.

-Creo que seria extremadamente dificil tratar degimar como funcionan las mentes de
millones de personas -observo, sin dejar de rgheria una tarea imposiblel Desde el
punto de vista budista son muchos los factorequotribuyen a cualquier acontecimiento
0 situacion dada... De hecho, puede haber tantsrés que a veces es imposible
encontrar una explicacibn completa de lo que ogcuak menos en términos
convencionales.

Al observar cierta inquietud en mi, afiadio:

-Creo que el enfoque occidental difiere en alguspectos del enfoque budista, sobre todo
cuando se trata de determinar el origen de loslgmas de la persona. En los modos
occidentales de analisis subyace una muy fuertdetenia racionalista, la suposicion de
que todo puede explicarse. Y también hay limitaesobasadas en determinadas premisas
que se dan por indiscutibles. Recientemente, pon@p, me reuni con unos médicos de la
facultad de Medicina de la Universidad. Hablababreal cerebro y afirmaron que los
pensamientos y los sentimientos eran el resultadeatciones quimicas y cambios que se
operaban en él. Asi pues, les planteé una preggetgaposible concebir una secuencia
inversa, que el pensamiento genere cambios quireicas cerebro? Lo mas interesante
para mi fue la respuesta que dio uno de los diewsif «<Partimos de la premisa de que
todos los pensamientos son producto o funcione®alciones quimicas en el cerebro».
Asi pues, se trata simplemente de una especiegiradale la decision de no enfrentarse a
una arraigada manera de pensar.

Guard6 un momento de silencio, antes de continuar.

-En la moderna sociedad occidental parece domimgotente condicionamiento cultural
basado en la ciencia. En algunos casos, sin embasgpremisas y parametros basicos de
la ciencia occidental pueden limitar su capacidach @bordar ciertas realidades. Mas te-
néis, por ejemplo, la idea limitadora de que toelgpgede explorar dentro de la estructura
de una sola vida, y la combinais con la nociénuketqdo puede y tiene que ser explicado.
Pero cuando os encontrais con fendmenos que naspexdicar, surge una especie de
tension que es casi un sentimiento de angustia.

A pesar de darme cuenta de que habia algo de verd&a que decia, al principio me
resulto dificil de aceptar.

-Bueno, en la psicologia occidental, cuando nosomrgmos con comportamientos
humanos que superficialmente son dificiles de eapliutilizamos ciertos enfoques para
comprender lo que esta sucediendo. Por ejemplioleka de que la parte inconsciente o
subconsciente de la mente juega un papel destacdtkemos que a veces el
comportamiento puede ser el resultado de procesiesifgicos de los que no somos
conscientes, como cuando se actla de una deteanmiioacha para evitar un temor
subyacente, Sin que seamos conscientes de elltgscieomportamientos pueden estar
motivados por el deseo de no permitir que aquetéomores lleguen hasta nuestra
conciencia, para no vernos obligados a experimeh@@sagrado que asociamos a ellos.
-En el budismo -dijo tras reflexionar un momentaist la idea de las disposiciones y
huellas dejadas por ciertos tipos de experientja,ssmilar a la idea del inconsciente en la
psicologia occidental. En el pasado, por ejempldp haber ocurrido algun aconteci-
miento que ha dejado una huella muy fuerte en lateneJna huella que quizd ha
permanecido oculta y que afecta al comportamigfixiste, pues, esta idea de que algo
puede ser inconsciente... que nos afecta sin qurecseconscientes de ello. En cualquier
caso, creo que el budismo puede aceptar muchaasdaipgoétesis planteadas por los
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tedricos occidentales, pero que ademas de eso abads. Por ejemplo, el
condicionamiento y las huellas dejados por vidderames. En la psicologia occidental,
sin embargo, creo que existe una tendencia a satbeayexceso el papel del inconsciente a
la hora de buscar el origen de los problemas. Gueoeso proviene de algunos de los su-
puestos basicos de la psicologia occidental, quecapta, por ejemplo, la idea de que las
huellas que observamos en esta vida puedan prodedena vida anterior, asi como el
supuesto de que todo tiene explicacion dentro tie\éda. Asi pues, cuando no puedes
encontrar la causa de ciertos comportamientos lolgaras parece la tendencia localizada
siempre en el inconsciente. Es como si hubieradigienlgo y decidieras que el objeto se
encuentra en esta habitaciéon. .una vez tomadaeessidah, ya has fijado tus parametros y
excluido la posibilidad de que el objeto se enaeah otra habitacién. Asi que contindas
buscando aqui sin cesar, pero no encuentras ladperd pesar de lo cual sigues
suponiendo que esta en esta habitacion.

Al principio quise dar a este libro un caracteiotea de autoayuda convencional en la que
el Dalai Lama presentaria soluciones claras y Bas@ todos los problemas de la vida.
Tuve la impresion de que, utilizando mis conocirtesrpsiquiatricos, podria codificar sus
puntos de vista en una serie de instruccionesef@kcerca de como dirigir la vida
cotidiana. Al final de nuestra serie de reunion@hgbia abandonado esa idea. Descubri
gue su enfoque implicaba un analisis mucho masiamptomplejo, de innumerables
matices.

Poco a poco, sin embargo, empecé a escuchar la imita que él hacia resonar
constantemente. Es una nota de esperanza, qusaserbka conviccién de que, aun cuando
alcanzar la felicidad verdadera y perpetua no és ffiécil, es algo que a pesar de todo
puede conseguirse. Bajo todos los métodos del Dataa hay un sustrato de convicciones
bésicas: la conviccion de la dulzura y la bondadi&mentales de todos los seres humanos,
la conviccién del valor de la compasion, la condincde que existe una actitud de
amabilidad y un sentido de comunidad entre todasriaturas vivas.

A medida que se desplegaba su mensaje me queddbhavea mas claro que sus
convicciones no se basan en una fe ciega o ergailaleeligioso, sino mas bien en un sano
razonamiento y en la experiencia directa. Su congide de la mente y del
comportamiento humanos se fundamentan en todaidaal® estudio. Sus puntos de vista
se hallan enraizados en una tradicion de dos niflienios afios, pero también en el
sentido comun y en una profunda comprension derlaslemas modernos. Su valoracion
de los temas contemporaneos es resultado de lalairgpsicion que ocupa, que le ha
permitido recorrer el mundo muchas veces, exponarsauchas culturas y personas
diferentes, pertenecientes a todos los ambitoa ®igld, intercambiar ideas con destacados
cientificos y dirigentes religiosos y politicos. lque surge en Ultimo término es un
enfoque impregnado de sabiduria para afrontarriosigmas humanos, un enfoque que es
a la vez optimista y realista.

En este libro he intentado presentar al Dalai Laanan publico fundamentalmente
occidental. He incluido amplios resimenes de sisef@nzas publicas y de nuestras
conversaciones privadas. En consonancia con miopitopde otorgar mas espacio y
relieve a nuestras vidas cotidianas, en ocasioegwdferido omitir partes de los analisis
del Dalai Lama relacionados con aspectos mas fitmsddel budismo tibetano. Al final de
este volumen el lector interesado en una explanagiéas profunda del budismo tibetano
encontrara una resefia bibliogréfica de la obr&dkdi Lama.

Primera parte

El propdsito de la vida
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1 El derecho a la felicidad

«CREO QUE EL PROPOSITO fundamental de nuestraasdauscar la felicidad. Tanto si
se tienen creencias religiosas como si no, sie en talo cual religion, todos buscamos
algo mejor en la vida. Asi pues, creo que el mosma primordial de nuestra vida nos
encamina en pos de la felicidad.»

Con estas palabras, pronunciadas ante numerosie@ahlArizona, el Dalai Lama abordd
el nicleo de su mensaje. Pero la afirmacion deetjpeopdésito de la vida es la felicidad
me planted una cuestidn. Mas tarde, cuando ncébiaatios a solas, le pregunté:

-¢,Es usted feliz?

-Si -me contesto vy, tras una pausa, afiadié-;, @finitivamente. Habia sinceridad en su
voz, de eso no cabia duda, una sinceridad qudisga en su expresion y en sus 0jos. -
Pero ¢es la felicidad un objetivo razonable panmadsgoria de nosotros? -pregunté-. ¢Es
realmente posible alcanzarla? -Si. Estoy convend@que se puede alcanzar la felicidad
mediante el entrenamiento de la mente. Desde & hiumano basico, he considerado la
felicidad como un objetivo alcanzable, pero comigiygatra me he sentido obligado por
observaciones como la de Freud: «Uno se sientmaad a pensar que la pretension de
que el hombre sea "feliz" no esta incluida en ehnptle la “Creacion”. Este tipo de
formacion habia llevado a muchos psiquiatras eelag¢nda conclusién de que lo maximo
que cabia esperar era la transformacién de ladestiistérica en la infelicidad comun ».
Desde ese punto de vista la afirmacién de queiaxist camino claramente definido que
conducia a la felicidad parecia bastante radidatoAtemplar retrospectivamente mis afios
de formacién psiquiatrica, apenas recordaba habeuchado mencionar la palabra
«felicidad», ni siquiera como objetivo terapéutidaturalmente, se habla mucho de aliviar
los sintomas de depresion o ansiedad del pac@mtesolver los conflictos internos o los
problemas de relacion, pero nunca con el objetipoeso de alcanzar la felicidad. .

El concepto de felicidad siempre ha parecido estdrdefinido en Occidente, siempre ha
sido elusivo e inasible. «Feliz», en inglés, derilea la palabra Islandesa happ, que
significa suerte o azar. Al parecer, este puntvisia sobre la naturaleza misteriosa de la
felicidad estd muy extendido., En los momentos ldgrea que trae la vida, la felicidad
parece llovida del cielo. Para mi mente occidemal,se trataba de algo que se pueda
desarrollar y mantener dedicandose simplementeranaf la mente».

Al plantear esta objecién, el Dalai Lama se apiesuexplicar: -Al decir «entrenamiento
de la mente» en este contexto no me estoy refoiend «mente» simplemente como una
capacidad cognitiva o Intelecto. Utilizo el términ@s bien en el sentido de la palabra
tibetana Sem, que tiene un significado mucho mdiammas cercano al de «psique» o
«espiritu», y que Incluye intelecto y sentimiemtorazén y cerebro. Al imponer una cierta
disciplina interna podemos experimentar una trangicion de nuestra actitud de toda
nuestra perspectiva y nuestro enfoque de la vida.

»Hablar de esta disciplina interna supone sefalachos factores y quizd también
tengamos que referirnos a muchos métodos. Petérmmos generales, uno empieza por
identificar aquellos factores que conducen a laifid y los que conducen al sufrimiento.
Una vez hecho eso, es necesario eliminar gradutdmiess factores que llevan al
sufrimiento mediante el cultivo de los que llevaa &licidad. Ese es el camino.

El Dalai Lama afirma haber alcanzado un cierto grdd felicidad personal. Durante la
semana que pasé en Arizona observé que la felipéasbnal se manifiesta en él como
una sencilla voluntad de abrirse a los demas, daraun clima de afinidad y buena
voluntad, incluso en los encuentros de breve damaci

Una mafana, después de pronunciar una confereh@alai Lama caminaba por un patio
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exterior, de regreso a su habitacion del hotelnpediado por su séquito habitual. Al ver a
una de las camareras ante los ascensores, se gdéupregunto:

-¢,De dbnde es usted?

Por un momento, la mujer pareci6 desconcertada esgeextranjero cubierto por una
tunica marrén, y extrafiada ante la deferencia gdemostraba su séquito.

-De México -contestod timidamente con una sonrisa.

El habl6 brevemente con ella y luego continu6 smica, dejando a la mujer con una
expresion de entusiasmo y satisfaccién en el rostrta mafana siguiente, a la misma
hora, estaba en el mismo lugar, acompafiada por catnzarera. Las dos saludaron
célidamente al Dalai Lama cuando entré en el asceha interaccién fue breve, pero las
dos mujeres parecieron sonrojarse de felicidadloErdias que siguieron, en el mismo
lugar y a la misma hora, se veia alli a miembrdspdesonal, hasta que, al final de la
semana, habia docenas de camareras, con sus adidouniformes grises y blancos,
formando una fila que se extendia a lo largo daliilma que conducia a los ascensores.
Nuestros dias estan contados. En este momentdjoswuuiles de seres nacen en el
mundo, algunos destinados a vivir s6lo unos potas @ semanas, para luego sucumbir a
la enfermedad o cualquier otra desgracia. Otronedéstinados a vivir hasta un siglo,
incluso mas, y a experimentar todo lo que la vids mpuede ofrecer: triunfo,
desesperacion, alegria, odio y amor. Pero tanttvisnos un dia como un siglo, sigue en
vigor la pregunta cardinal: ¢,cual es el propésttmdestra vida?

«El propdsito de nuestra existencia es buscaditad@d.» Esta afirmacién parece dictada
por el sentido comun, y muchos pensadores occideritan estado de acuerdo con ella,
desde Aristoteles hasta William James. Pero ¢agasida basada en la busqueda de la
felicidad personal no es, por naturaleza, egoistan@duso poco juiciosa? No
necesariamente. De hecho, muchas investigaciomesldraostrado que son las personas
desdichadas las que tienden a estar mas centraddsr@smas; son a menudo retraidas,
melancolicas e incluso propensas a la enemistadpésonas felices, por el contrario, son
generalmente mas sociables, flexibles y creativis, capaces de tolerar las frustraciones
cotidianas y, lo que es mas importante, son masosas y compasivas que las personas
desdichadas.

Los investigadores han realizado algunos experibseimnteresantes que demuestran que
las personas felices poseen una voluntad de adertamy ayuda con respecto a los
demas. Han podido, por ejemplo, inducir un estadcadimo alegre en un individuo
organizando una situacién por la que éste encanttadero en una cabina telefénica. Uno
de los experimentadores, totalmente desconocida ehsujeto, pasaba aliado de él y
simulaba un pequefio accidente dejando caer loddiess que llevaba. Los investigadores
deseaban saber si el sujeto se detendria pararagluetrafio. En otra situacion, se ele-
vaba el estado de animo de los sujetos mediand@di&ion de una comedia musical y
luego se les acercaba alguien para pedirles dihesoinvestigadores descubrieron que las
personas que se sentian felices eran mas amalesngaste con un «grupo de control»
de individuos a los que se les presentaba la migogunidad de ayudar pero cuyo estado
de 4nimo no habia sido estimulado.

Aungue esta clase de experimentos contradicend@mae que la basqueda y el alcance
de la felicidad personal conducen al egoismo ysinismamiento, todos podemos llevar
a cabo un experimento de esta indole con resulgidosres. Supongamos, por ejemplo,
que nos encontramos en un atasco de trafico. Degprié&einte minutos de espera, los
vehiculos empiezan a moverse con lentitud. Vemadsneas a otro coche que nos hace
sefiales para que le permitamos entrar en nuestibycaituarse delante de nosotros. Si
nos sentimos de buen humor, lo mas probable efrguemos y le cedamos el paso. Pero
si nos sentimos irritados, nuestra respuesta densis acelerar y ocupar rapidamente el
hueco. « Yo llevo tanta prisa como los demas.» Eames, pues, con la premisa basica
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de que el proposito de nuestra vida consiste ecabua felicidad. Es una visién de ella
como un objetivo real, hacia cuya consecucién podesiar pasos positivos. Al empezar a
identificar los factores que conducen a una vida faiz, aprenderemos que la blsqueda
de la felicidad produce beneficios, no sélo parmaividuo, sino también para la familia
de éste y para el conjunto de la sociedad.

2 Las fuentes de la felicidad

HACE DOS ANOS, una amiga mia tuvo un inesperadpegde suerte. Dieciocho meses
antes de tenerlo habia dejado su trabajo comoreefarpara asociarse con dos amigos en
una pequefia empresa de servicios sanitarios. Ebmagocio tuvo un éxito fulgurante y,
al cabo de dieciocho meses, fue adquirido por uaa gmpresa, que les pagd una enorme
suma. Tras unos inicios modestos, mi amiga entrposesion de un patrimonio que le
permitié retirarse a la edad de treinta y dos afi@si no hace mucho y le pregunté como
disfrutaba de su jubilacién anticipada.

-Bueno -me contestd-, es magnifico poder viajaageh todas las cosas que siempre he
deseado. Sin embargo -afiadio-, aunque parezcdiexttaspués del entusiasmo por haber
ganado tanto dinero, todo volvid mas o menos atemalidad. Claro que ahora tengo una
casa nueva y muchas mas cosas, pero en conjurdeaaue sea mucho mas feliz que
antes.

Aproximadamente por la misma época en que mi anogenia sus inesperados
beneficios, otro amigo mio de la misma edad destuhre era seropositivo. Hablamos
acerca de cémo afrontaba su nueva situacion.

-Naturalmente, al principio estaba desolado -me-dlf tardé casi un afio en aceptar el
hecho de que tenia el virus del sida. Pero lasdusa cambiado este Gltimo afio. Tengo la
impresion de que cada dia recibo mucho mas qus smee siento mas feliz que nunca.
Parece como si hubiera aprendido a apreciar lessaagtidianas y me siento agradecido
por el hecho de que, hasta el momento, no hayardiado ningun sintoma grave y pueda
disfrutar realmente de las cosas que tengo. Y andesde luego, preferiria no ser
seropositivo, tengo que admitir que eso ha trangido mi vida en algunos aspectos... y
favorablemente.

-¢De qué forma? -le pregunté.

-Bueno, siempre he mostrado tendencia a ser unuc@u® materialista. Durante el
pasado afio, sin embargo, el hecho de haberme Hadmcon mi destino me dio acceso a
un mundo completamente nuevo. Por primera vez evidai he empezado a explorar la
espiritualidad a leer muchos libros sobre el temhaplar con la gente..., a descubrir
muchas cosas que antes ni siquiera imaginaba gsteeean. Eso hace que me sienta muy
animado simplemente al levantarme por la mafarsar@ao ver qué traerd el nuevo dia.
Estas dos personas ilustran una cuestion eseqaoialla felicidad estad determinada mas
por el estado mental que por los acontecimientdsrmos. El éxito puede dar como
resultado una sensacion temporal de regocijo,tmatgedia puede arrojamos a un periodo
de depresion, pero nuestro estado de animo tiemdeuperar tarde o temprano un cierto
tono normal. Los psicélogos llaman «adaptacidn»ste @roceso, y todos podemos
observar cémo actla en nuestra vida cotidianaumeato de sueldo, un coche nuevo o el
reconocimiento por parte de nuestros semejanteepdevantar nuestro &nimo durante un
tiempo, pero no tardamos en regresar a nuestrd hafgtual. Del mismo modo, la
discusion con un amigo, el tener que dejar el ceshel taller o algun contratiempo nos
deja abatidos, pero nos volvemos a animar en énedé dias.

Esta tendencia no se limita a ser una respuesteles triviales, sino que se muestra en
condiciones mas extremas de triunfo o de desdsigeinvestigaciones realizadas con los
ganadores de la loteria estatal de lllinois o leeria britdnica descubrieron que el
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entusiasmo inicial terminaba por desaparecer yndiwiduos regresaban a su estado de
animo habitual. Otros estudios han demostrado mlaso quienes se han visto afectados
por acontecimientos catastréficos, como el cantzerceguera o la paralisis, suelen
recuperar o aproximarse mucho a su nivel animigonalbdespués de un periodo de
adaptacion.

Asi pues, si siempre regresamos a nuestro niveltuadbcon independencia de las
condiciones externas que nos afectan, ¢qué esldefermina ese nivel habitual? Y, lo
que es mas importante ‘¢se puede modificar estetgblecer un nivel superior?
Recientemente, algunos Investigadores han argudwiize el nivel de bienestar de cada
individuo esta determinado genéticamente, al méasta cierto punto: estudios como el
gue ha descubierto que los gemelos univitelinoglémticos (que comparten la misma
dotacién genética) tienden a mostrar niveles amigniouy similares, al margen de que
fueran educados juntos o separados, han inducitlts anvestigadores a postular la
existencia de una tendencia determinada biol6ginten@resente ya en el cerebro en el
momento de nacer.

Pero aunque la dotacion genética tuviera un papékl &licidad cuya importancia aln no
se ha establecido, la mayoria de los psicélog@s el acuerdo en que, al margen de ella,
podemos trabajar con el «factor mental» e intar@iflas sensaciones que tenemos de
felicidad. Ello se debe a que nuestra felicidadd@ma esta determinada en buena medida
por nuestra perspectiva. De hecho, que nos sintéetioss o desdichados en un momento
determinado frecuentemente tiene que ver sobre ¢odola forma de percibir nuestra
situacion, con lo satisfechos que nos sintamodacqne tenemos actualmente.

LA MENTE QUE COMPARA.

¢, Qué define nuestra percepcion y nivel de satighaec Esas sensaciones estan
fuertemente influidas por nuestra tendencia a coanp@l comparar nuestra situacién
actual con nuestro pasado y descubrir que estamems,mos sentimos felices. Eso sucede
cuando nuestros ingresos saltan, por ejemplo, d®Q@@& 30.000 délares anuales; pero no
es la cantidad absoluta lo que nos hace felicesjocdescubrimos en cuanto nos
acostumbramos a los nuevos ingresos y ciframostraufedicidad en la consecucion de
40.000 délares anuales. Miramos también a nueBtdeglor y nos comparamos con los
demas. Por mucho que ganemos, tendemos a sentisatssfiechos si el vecino esta
ganando mas. Los atletas profesionales se quejgarda s6lo uno, dos o tres millones de
dolares cuando se citan los ingresos superiorem @empafiero de equipo. Esta tendencia
parece apoyar la definicién de H. L. Mencken dehambre rico: alguien que gana cien
dolares mas que el marido de su cufiada.

Vemos, pues, que nuestros sentimientos de saii$faciependen a menudo de tales
comparaciones. Naturalmente, también las estabtexemespecto a otras cosas. La
comparacion constante con quienes son mas listis atnactivos y obtienen mas triunfos
gque nosotros tiende a alimentar la envidia, latfaegn y la infelicidad. Pero también
podemos utilizar esta actitud de una forma posities posible intensificar nuestra
sensacion de satisfaccion vital paragonandonosgusllos que son menos afortunados y
apreciando lo que poseemos. Los investigadores llegsado a cabo una serie de
experimentos que demuestran que el nivel de satiéfa vital se eleva al cambiar
simplemente la perspectiva y considerar situacipeeses. Durante un estudio se mostré a
mujeres de la Universidad de Wisconsin, en Milwakmagenes de las condiciones de
vida extremadamente duras reinantes en dicha ciagathcipios de siglo, o se les pidié
que imaginaran y escribieran sobre hipotéticasettiag personales, como resultar
guemadas o desfiguradas. Después de esto, seagaidnujeres que calificaran la calidad
de sus vidas. El ejercicio tuvo como resultadonammemento de satisfaccién en su juicio.
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En otro experimento, llevado a cabo en la Univaifistatal de Nueva York en Buffalo,
se pidié a los sujetos que completaran la frase sigteto contento de no ser un...». Tras
haber repetido cinco veces este egjercicio, logasijexperimentaron un claro aumento de
su sensacién de satisfaccién vital. Los investigeglpidieron a otro grupo que completara
la frase «Desearia ser...». Esta vez, el experaragjd a los sujetos mas insatisfechos con
sus vidas.

Estos experimentos, que muestran que podemos aameedisminuir nuestra sensacion de
satisfaccibn cambiando nuestra perspectiva, indaan claridad el papel de la actitud
mental.

El Dalai Lama explica:

.-Aungue es posible alcanzar la felicidad, ést@salgo simple. Existen muchos niveles.
En el budismo, por ejemplo, se hace referenciasaclmtro factores de la realizacién o
felicidad: riqueza, satisfaccion mundana, espiliiad e iluminacion. Juntos, abarcan la
totalidad de las expectativas de felicidad de wtividuo. »Dejemos de lado por un
momento las mas altas aspiraciones religiosas witaafes, como la perfeccion y la
iluminacion, y abordemos la alegria y la felicidadl como las entendemos desde una
perspectiva mundana. Dentro de este contexto, hestog elementos clave que
contribuyen a la alegria y la felicidad. La buemdud, por ejemplo, se considera un
elemento necesario de una vida feliz. Otra fuemtefeticidad son nuestras posesiones
materiales o el grado de riqueza que acumulamostarbién tener amistades o
compafieros. Todos reconocemos que, para disfratana vida plena, necesitamos de un
circulo de amigos con los que podamos relacionaemscionalmente y en los que
podamos confiar.

»Todos estos factores son, de hecho, fuentes wéd&el. Pero para que un individuo
pueda utilizarlos plenamente con el propésito @frutiar de una vida feliz y realizada, la
clave se encuentra en el estado de animo. Estaiake

»Si utilizamos de forma positiva nuestras circumstess favorables, como la riqueza o la
buena salud, éstas. pueden transformarse en fa.foeecontribuyan a alcanzar .una vida
mas feliz. Y, naturalmente, disfrutamos de nuegitsesiones materiales, éxito, etcétera.
Pero sin la actitud mental correcta, sin atenci@se factor, esas cosas tienen muy poco
impacto sobre nuestros sentimientos a largo pBzor ejemplo, se abrigan sentimientos
de odio o de intensa coélera se quebranta la s@dstiuyendo asi una de las circunstancias
favorables. Cuando uno se siente infeliz o frusiradl bienestar fisico no sirve de mucha
ayuda. Por otro lado, si se logra mantener un estahtal sereno y pacifico, se puede ser
una persona feliz aunque se tenga una salud deécieAun teniendo posesiones
maravillosas, en un momento intenso de célera odite nos gustaria tirado todo por la
borda, romperl todo. En ese momento, las posesimmeignifican nada. En la actualidad
hay sociedades materialmente muy desarrolladaassenue mucha gente no se siente feliz.
Por debajo de la brillante superficie de opulerttéy una especie de inquietud que
conduce a la frustracion, a peleas innecesarlagj@pendencia de las drogas o del alcohol
y, en el peor de los casos, al suicidio. No existess, garantia alguna de que la riqueza
pueda proporcionar, por si sola, la alegria o tiafaacién que se buscan. Lo mismo cabe
decir de los amigos. Desde el punto de vista d®lara o el odio, hasta el amigo mas
intimo parece glacial y distante.

»Todo esto muestra la tremenda influencia que tielnestado mental sobre nuestra
experiencia cotidiana. Por tanto, debemos tomams®$aetor muy seriamente.

»Asi pues, dejando aparte la perspectiva de ldigadespiritual, incluso en los términos
mundanos del disfrute de la existencia, cuanto maga el nivel de calma de nuestra
mente, tanto mayor sera nuestra capacidad paratdisfle una vida feliz.

El Dalai Lama hizo una pausa para dejar que esaddeasentara en mi mente, antes de
afiadir: -Deberia sefalar que cuando hablamos @stado mental sereno, de paz mental:
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no debiéramos confundido con un estado mental sitdeny apatico. Tener un estado
mental sereno o pacifico no significa. permanegstaciado o vacio. La paz mental o el
estado de serenidad de la mente tiene sus raicekafacto y la compasiéon supone un
elevado nivel de sensibilidad y sentimiento.

Luego, a modo de sintesis, concluyo:

-Cuando se carece de la disciplina interna queuysmth serenidad mental no importan las
posesiones o condiciones externas, ya que estas moporcionaran a la persona la
sensacion de alegria y felicidad que busca. Porlatio, si se posee esta cualidad interna
la serenidad mental y estabilidad interior, esljesiener una vida gozosa, aunque falten
las posesiones materiales que uno considerariaaimmente necesarias para alcanzar la
felicidad.

Satisfaccioén interior

Una. tarde, al cruzar el aparcamiento del hoted paunirme con el Dalai Lama, me detuve
para admirar un Toyota Land Cruiser totalmente apeltipo de coche que deseaba tener
desde hacia mucho tiempo. Al empezar la sesion p@ésotarde, sin dejar de pensar en el
coche, le pregunté al Dalai Lama:

. -A veces parece como si toda nuestra culturagulaura occidental, se basara en la
compra; nos hallamos rodeados, bombardeados pociasureferidos a los objetos que
deberiamos comprar, el Gltimo modelo de cochetargéResulta dificil no dejarse influir
por eso. Hay muchas cosas que deseamos. Eso nce pdeéenerse nunca. ¢Puede
hablarme un poco sobre el deseo?

-Creo que hay dos clases de deseo -contesté dlllatea Ciertos deseos son positivos. El
deseo de felicidad, por ejemplo, es algo absolutteneorrecto. El deseo de paz, de vivir
en un mundo mas armonioso, mas acogedor. Cierse®gaon muy Utiles.

»Pero se llega a un punto en que los deseos puedensensatos. Eso suele producir
problemas. Ahora, por ejemplo, voy a veces al snparado. Realmente, me encanta ir al
supermercado, porque hay muchas cosas hermosagjuAstuando miro todos esos
articulos se despierta en mi el deseo y me digauiéro esto, quiero aquello”. Y es
entonces cuando surge un segundo impulso y memied®ero ¢lo necesito realmente?".
Habitualmente, la respuesta es negativa. Si untejsellevar por el primer deseo, por ese
impulso inicial, los bolsillos no tardan en quedacios. No obstante, el otro ,nivel de
deseo, basado en las necesidades esenciales detalinestido y cobijo, es razonable.

»A veces, que un deseo sea excesivo, negativondepde las circunstancias o de la
sociedad en la que se vive. Por ejemplo, si vinesna sociedad préspera, donde necesitas
un coche para desenvolverte en tu vida cotidiasm&yviente que no hay nada erroneo en
desearlo. Pero si vivieras en un pueblo pobre dad&, donde te las puedes arreglar
bastante bien sin coche, deserlo podria ocasiopartdemas, aunque tuvieras dinero para
comprarlo. Puede crear un sentimiento de incomddédidre tus vecinos, etcétera. Si vives
en una sociedad mas prospera y tienes un cochesppres deseando otros mas caros,
llegaras a tener la misma clase de problemas.

-Pero -argumenté- no comprendo por qué desear @reormn coche mas caro puede
producirle problemas al individuo, siempre y cuasddo pueda permitir. Tener un coche
mas caro que los vecinos puede ser un problemaefiasasi se sienten celosos, pero , al
poseedor le proporcionara una sensacién de saisfag gozo.

El Dalai Lama neg6 con un gesto de la cabeza jctepbn firmeza:

-No... La satisfaccién, por si sola, no puede dater si un deseo o accion es positivo o
negativo. Un asesino puede experimentar una sémnsdei satisfaccion en el momento de
cometer el asesinato, pero eso no justifica su dcddas las acciones no virtuosas, como
mentir, robar, cometer adulterio, etcétera, solizagas por personas que en ese momento
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pueden experimentar satisfaccion. La frontera datnegativo y lo positivo de un deseo o
accion no viene determinada por la satisfacciorettiata, sino por los resultados finales,
por las consecuencias positivas 0 negativas. Easel de desear posesiones mas caras, por
ejemplo, si eso se basa en una actitud mentaldo@&sesea mas y mas, llegaras finalmente
al limite de lo que puedes tener, te encontraradaceealidad. Y una vez que llegues a ese
limite te hundiras en la depresion. Ese es unoodeptligros inherentes a semejantes
deseos.

»Asi pues, creo que estos deseos excesivos conduaeavaricia, basada en expectativas
desmesuradas. Y al reflexionar sobre los exces@saericia, descubrirds que conduce al
individuo a la frustracion y la desilusién, queatearrea confusién y numerosos problemas.
Cuando se habla de la avaricia, una cosa bastardeteristica de ella es que, aunque se
llega por el deseo de obtener algo, no quedadesdts al obtenerlo. En consecuencia, se
transforma en algo ilimitado y sin fondo, por lcequroliferan las dificultades. Lo irénico
de la avaricia es que aun cuando la motivacion domehtal es la blsqueda de la
satisfaccion, no te sientes satisfecho ni siqulespués de conseguir el objeto de tu deseo.
El verdadero antidoto de la avaricia es el conteBtwives contento, la consecucion de
bienes pierde importancia.

¢, Cémo podemos alcanzar, por tanto, satisfacciénan? Hay dos métodos. Uno de ellos
consiste en obtener todo aquello que deseamosrgmas, el dinero, las casas, los coches,
la pareja y el cuerpo perfectos. El Dalai Lama 3hi& sefialado la desventaja de este enfo-
que; si no controlamos nuestros deseos, tarde gra@m nos encontraremos con algo que
deseamos pero no podemos tener. El segundo métaddho mas fiable, consiste en
querer y apreciar lo que tenemos. La otra noche eerila television una entrevista con
Christopher Reeve, el actor que en 1994 sufrié aaida de caballo que le produjo una
lesién en la espina dorsal y lo dejé paraliticolaleintura para abajo, lo que le exige
incluso utilizar un método mecanico para respiddr.preguntarsele como afrontd la
depresion provocada por su discapacidad, Reevdorgue habia pasado por un breve
periodo de completa desesperacion, mientras sabhakn la unidad de cuidados
intensivos del hospital. Sin embargo, esa desesparae disipd con relativa rapidez, y
ahora se considera sinceramente «un tipo afortwnddiablé de la fortuna que suponia
para él tener una esposa y unos hijos carifios@snlyién agradecio los rapidos progresos
de la medicina moderna (que, en su opinién, enantina cura para las lesiones de la
espina dorsal dentro de la préxima década); afgoedsi hubiese sufrido el accidente unos
pocos afios antes, probablemente habria muerto @amsecuencia de sus heridas.
Mientras describia el proceso de adaptacion ardipia, Reeve dijo que a pesar de que su
desesperacion desaparecié con bastante rapidg@jnalpio se sintid preocupado por
accesos intermitentes de celos ante comentariosidarntes como «Subo corriendo a la
habitacion a recoger algo». Al aprender a afroestos sentimientos «me di cuenta de que
la Unica actitud valida en la vida es apoyarte tlenrecursos, ver qué es lo que puedes
hacer aun; en mi caso, afortunadamente, no hafridcsningin dafio cerebral, de modo
que aun podia utilizar mi mente». Al dar valor a aptitudes, Reeve ha decidido utilizar
su mente para educar al publico acerca de los digids médula espinal y ayudar a los
demas; ademas proyecta escribir y dirigir peliculas

Valor interior
Ya hemos visto que trabajar en nuestra perspectergtal es un medio mas efectivo para
alcanzar la felicidad que buscarla en fuentes eaggrcomo la riqueza, la posicion y hasta

la salud. Otra fuente interna de felicidad, esmewnte relacionada con un sentimiento de
satisfaccion, es la conciencia del propio valor. deiscribir la base mas fiable para
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desarrollar esa conciencia, el Dalai Lama explico:

-En mi caso, por ejemplo, Supongamos que no tucegpacidad para hacer buenos amigos
con facilidad. Sin ella me habria sido muy difmhvertirme en un refugiado una vez que
perdi mi pais cuando termind mi autoridad en ekfliMientras estaba alli, en virtud del
sistema politico, la figura del Dalai Lama inspaatierto respeto y la gente se relacionaba
conmigo en consonancia con ello, al margen de igqtieran verdadero afecto por mi o no.
Pero si ésa hubiera sido la Unica base de mi éelamin la gente, las cosas me habrian
resultado extremadamente dificiles cuando abandungais. Pero existe otra fuente de
valor y dignidad a partir de la cual puede unoadielgarse con otros seres humanos. Puedes
relacionarte con ellos porque perteneces a la coladrhumana. Compartes ese vinculo
con todos. Y ese vinculo es suficiente para crear aonciencia de valor y dignidad y
puede convertirse en un consuelo en el caso dpigrgas todo lo demas.

El Dalai Lama se detuvo un momento para tomar dmoste té, y luego sacudié la cabeza
antes de afiadir:

-Desgraciadamente, al examinar la historia encomtsacasos de emperadores o reyes del
pasado que perdieron su posicion debido a un eataxcipolitico y se vieron obligados a
abandonar el pais. Posteriormente, la vida no fue menigna con ellos. Creo que la vida
resulta muy dura sin ese sentimiento de afectagxidén con los demas seres humanos.
»En términos generales encontramos dos clasesiiédimos poderosos. Por un lado esta
la persona enriquecida y de éxito, rodeada dergaseetcétera. Si la fuente en la que esa
persona alimenta su dignidad y autoestima es UmeicgaTmaterial, quiza pueda mantener
una sensacion de seguridad mientras dure su boewad. Pero cuando se desvanezca
ésta, la persona sufrira, porque no hay para eltgin otro refugio. Por otro lado, tenemos
a la persona que disfruta de un bienestar matsiriglar pero es cédlida y afectuosa y
abriga sentimientos compasivos. Al tener otra figrdra su dignidad, otro anclaje, es
probable que no se sienta deprimida si de prorgapgigece su fortuna. Estos ejemplos nos
muestran el valor practico del calor y el afectmbnos.

Felicidad frente a placer

Varios meses después del ciclo de conferenciaBalal Lama en Arizona, lo visité en su
hogar de Dharamsala. Era una tarde de julio p#atimente calurosa y himeda y llegué a
su casa empapado en sudor, después de un cortazdesignto desde el pueblo. Al pro-
ceder yo de un clima seco, la humedad de ese dfasukd casi insoportable y mi estado
de animo no era el mas adecuado para sentarmeia imiiestra conversacion. El, por su
parte, parecia sentirse muy animado. Poco despuéscthda la conversacion, abordé el
tema del placer. En un momento determinado, hizoolnservacion crucial:

-Hay veces en que la gente confunde felicidad dacep. Hace no mucho tiempo, por
ejemplo, pronuncié una conferencia ante un puldid en Rajpur. Dije que el propdésito
de la vida era la felicidad; un miembro del pubksgialé que Rajneesch ensefia que nues-
tro momento mas feliz se produce durante la acti/isexual, de modo que uno debe ser
mas feliz a través del sexo. -El Dalai Lama se echéir cordialmente-. Queria saber qué
pensaba yo de esa idea. Le contesté que, desdentoi ge vista, la felicidad més alta se
produce al llegar a la fase de liberacion, en Rypino existe mas sufrimiento. Eso si que
es felicidad duradera. La auténtica felicidad daciena mas con la mente que con el
corazon. La felicidad que depende principalmentepticer fisico es inestable; un dia
existe y al dia siguiente puede haber desaparecido.

Parecia una observacion un tanto perogrullescay gl#e la felicidad y el placer eran dos

cosas diferentes. Sin embargo, los seres humanests tendencia a confundirlas. Poco
después de mi regreso a casa, durante una sesiéragia con una paciente, me encontré
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con una demostracidn concreta de lo eficaz queeplledar a ser esa sencilla toma de
conciencia.

Heather es una joven soltera que trabaja como r@sesosonal en la zona de Phoenix.
Aungue disfrutaba de su trabajo con jévenes pradiens, ya hacia algin tiempo que se
sentia insatisfecha de vivir, en la zona. Se qaegaimenudo del crecimiento demogréfico,
el trafico y el calor opresivo del verano. Se Ibihaofrecido un puesto de trabajo en una
hermosa y pequefia ciudad en las montafias. Halitadwisla ciudad en numerosas
ocasiones y siempre habia sofiado en instalarsealtiferta habria sido irresistible de no
mediar un inconveniente: su clientela seria gewntglta Llevaba ya varias semanas
tratando de decidirse. Intentd hacer una listaadeventajas e inconvenientes, pero el
resultado fue fastidiosamente equilibrado. -Sé muelisfrutaria del trabajo tanto como
aqui -me dijo-, pero eso podria quedar mas que epnsaalo por el placer de vivir en ese
pueblo. Me encanta estar alli, el simple hechostiar ddace que me sienta bien. Por otro
lado, estoy muy harta de este calor. Simplementsg¢rgué hacer.

La palabra «placer» me recordd las palabras dediDalma y, a modo de tanteo, le
pregunté: -¢,Cree usted que vivir en ese lugardpqgocionaria mayor felicidad o mayor
placer?

Ella permanecié un momento en silencio.

-No lo sé -contesto finalmente-. Mire, creo que pnaduciria mas placer que felicidad...
En realidad, no creo que me sintiera realmente fedbajando con esa clientela. Tengo
mucha satisfaccion al trabajar con adolescentes.

El simple hecho de volver a plantear su dilemaéeminos de felicidad o placer parecio
proporcionarle mucha claridad. De repente, le tésulicho mas facil tomar una decision.
Se quedd en Phoenix. Naturalmente, sigue quejardismlor del verano. Pero el hecho
de haber tomado una decision sobre la base dedevasiones mas precisas contribuy6 a
hacerla mas feliz y a que el calor le resultara sof®rtable.

Todos los dias nos enfrentamos con numerosas alter® y, por mucho que lo
intentemos, a menudo no elegimos lo que es «buargonmsotros». Ello esta relacionado
en parte con el hecho de que la «eleccion corrextadenudo supone sacrificar nuestro
placer.

Los hombres siempre se han esforzado por tratdefilgir el papel del placer en nuestras
vidas, y toda una legion de filésofos, tedlogosic@ogos han explorado nuestra relacion
con él. En el siglo Il a. de c., Epicuro basoé istesna ético en la osada afirmacién de que
«el placer es el principio y el fin de la vida Aganturada». Pero incluso él reconocio la
importancia del sentido comin y la moderacion ahitidque la entrega desaforada a los
placeres sensuales podia conducir a veces al déotos Ultimos afios del siglo XIX,
Sigmund Freud formul6 sus teorias sobre el pla8egun Freud, la fuerza motivadora
fundamental de todo el aparato psiquico era eloddsealiviar la tension causada por los
impulsos instintivos insatisfechos; en otras pasabnuestra motivacion fundamental es la
basqueda de placer. En el siglo XX, muchos invadiiges han preferido soslayar las
especulaciones filoséficas y se han dedicado aahung las regiones cerebrales limbica y
del hipotalamo, mediante el uso de electrodos, isgueda del lugar donde se produce
placer cuando hay estimulacion eléctrica.

En realidad, ninguno de nosotros necesita de fiddsgsicoanalistas o cientificos para que
nos ayuden a comprender qué es el placer. Lo sabemando lo sentimos. Lo
reconocemos en el contacto o la sonrisa de unusgidg, en el lujo de un bafio caliente
una tarde lluviosa y fria, en la belleza de unasfauele sol. Pero muchos de nosotros
también experimentamos placer en la frenética thaste la cocaina, en el éxtasis de un
«vigje» de heroina, en la diversién tumultuosa da juerga llena de alcohol, en el
arrobamiento de los excesos sexuales, en el esuside un acierto en el juego. Esos
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también son placeres muy reales, con los que muwighaesotros aprendemos a convivir.
Aunque no hay formas faciles de evitar estos péscedestructivos, disponemos
afortunadamente de una certeza como punto de gaglidimple hecho de recordar que lo
que buscamos en la vida es la felicidad. Tal coafala el Dalai Lama, ése es un hecho
incontestable. Si afrontamos la vida teniéndolowenta, nos serd mas facil renunciar a las
cosas que, en ultimo término, son nocivas, aungas proporcionen un placer
momentaneo. La razén por la que suele ser taril dificir «<no» se encuentra en la misma
palabra «no», asociada a ideas de rechazo, decianda negacion de nosotros mismos.
Pero existe un enfoque que puede ayudamos: enntaralgier decision que afrontemos
preguntandonos: «¢Me producira felicidad?». Esalsipregunta puede ser una poderosa
ayuda en todas las circunstancias: no soélo encigide sobre consumir drogas o tomar esa
tercera racién de pastel de platanos con cremarilmaye a enfocarlo todo desde un
angulo distinto. Al afrontar nuestras decisionegid@nas teniendo esto en cuenta,
desplazamos el centro de atencién, de aquellogudorenunciamos a la busqueda de la
felicidad definitiva. Una clase de felicidad quenm definié el Dalai Lama, sea estable y
persistente. Un estado de felicidad que permanezgasar de los altibajos de la vida y de
las fluctuaciones de nuestro estado de animo, quemie de la matriz misma de nuestro
ser. Desde esa perspectiva nos resultara mastéaedr la «decision correcta» porque
estaremos actuando para dotarnos de algo permar@mteuna actitud que supone
moverse hacia algo, en lugar de alejarse, quefisignabrazar la vida en lugar de
rechazada. Este movimiento hacia la felicidad paeder un efecto muy profundo: puede
hacemos mas receptivos, mas abiertos a la alegriavid

XXXXXXX

3 Entrenar la mente para la felicidad

El camino hacia la felicidad

El hecho de sefalar el estado mental como el fastolamental para alcanzar la felicidad
no significa negar que debemos satisfacer nuestem®sidades fisicas basicas de
alimentacion, vestidlo y cobijo. Pero, una vezsfathas esas necesidades, el mensaje es
claro: no necesitamos mas dinero, ni mas éxitontafano necesitamos tener un cuerpo
perfecto ni una pareja perfecta... en este momgmemos ya una mente con todo lo
imprescindible para alcanzar la completa felicidad.

Al presentar este enfoque para trabajar con laanehDalai Lama dijo: -Al referirnos a
la «mente» 0 «conciencia», ho debemos olvidar gyenmuchas variedades de ella. Tal
como sucede con las condiciones externas o logosbnos son muy Utiles, otros nocivos
y algunos neutros; al tratar con la materia extesolemos identificar primero las
sustancias utiles, para cultivarlas y beneficiargasos libramos de las nocivas. De modo
similar, hay miles de «mentalidades» diferentedreEnllas, algunas son muy Utiles y
deberiamos fomentarlas. Otras son negativas, maiyas) y deberiamos intentar dese-
charlas.

»Asi pues, el primer paso en la busqueda de Edati es aprender. Primero tenemos que
aprender como las emociones y los comportamierggativos son nocivos y cOmo son
Utiles las emociones positivas. Tenemos que daznesta de que dichas emociones no
s6lo son malas para cada uno de nosotros, persemansino también para la sociedad y
el futuro del mundo. Saberlo fortalece nuestrardetecion de afrontarlas y superarlas.
Por otra parte, debemos ser conscientes de lotogfbeneficiosos de las emociones y
comportamientos positivos; ello nos llevara a wali desarrollar y aumentar esas
emociones, por dificil que sea: tenemos una fuieresior espontanea. A través de este
proceso de aprendizaje, del andlisis de pensarsieptoemociones, desarrollamos
gradualmente la firme determinaciéon de cambiar, laoccertidumbre de que tenemos en

Péagina 16 de 119



El Arte De La Felicidad Dalai Lama

nuestras manos el secreto de nuestra felicidadudstro futuro, y de que no debemos
desperdiciarlo.

»En el budismo se acepta el principio de causaligago una ley natural. Al tratar con la
realidad, hay que tener en cuenta esa ley. Asigjpamplo, en el campo de las experiencias
cotidianas, si se producen ciertos acontecimieinsseables, el mejor método para ase-
gurarse de que no vuelvan a ocurrir es procuramguse repitan las condiciones que los
producen. De modo similar, si quieres tener unaepcia determinada, lo mas légico es
buscar y acumular aquellas causas y condicionekdagorecen.

»Sucede lo mismo con los estados y las experientégales. Si se desea la felicidad, se
deberian buscar las causas que en otras ocas@ies Iproducido, y si no se desea el
sufrimiento, deberia procurarse que no vuelvareaqmtarse las causas y condiciones que
dieron lugar al mismo. Es muy importante aprerdapreciar este principio.

»Hemos hablado de la importancia suprema del fantortal para alcanzar la felicidad.
Nuestra siguiente tarea, por tanto, consiste emieea la variedad de estados mentales
que experimentamos. Necesitamos identificarlosotardad y clasificarlos en funcién de
que nos conduzcan o no a la felicidad.

XXXXXX

-¢ Podria indicarme algunos ejemplos especificakfdentes estados mentales y cémo los
clasificaria? -le pregunté. -Por ejemplo, el otbs,celos, la célera, son nocivos -explicé el
Dalai Lama-. Los consideramos estados negativda @ieente porque destruyen nuestro
bienestar mental; cuando se abrigan sentimiento®die o de animadversion hacia
alguien, cuando la persona se siente llena de @die emociones negativas, todo nos
parece hostil. La consecuencia es que hay mas temarmayor inhibicién e indecision
una sensacion de inseguridad. Estas cosas, al qgeala soledad se desarrollan en un
mundo que se considera hostil. Todos estos sentiosiemegativos se desarrollan debido al
odio. Por otro lado los estados mentales como dhilafad y la compasion son de-
finitivamente muy positivos. Son muy (utiles...

-Siento curiosidad -le interrumpi-. Dice que hayesiide estados mentales diferentes.
¢, Cual seria su definicion de una persona psic@dgate saludable o bien adaptada?
Podriamos utilizar esa definicion como guia patard@nar qué estados mentales cultivar.
Se echd a reir y luego respondié con su caradtertsimildad:

-Es muy probable que, como psiquiatra, tenga usteddefinicion mejor de la persona
psicolégicamente saludable.

-Pero me interesa su punto de vista.

-Bueno, yo considero saludable a una persona cavapasglida y de corazén bondadoso.
«Si tienes sentimientos de compasién y deseas is@bl@, hay algo que abre
automaticamente tu puerta interior y puedes coramgianucho mas facilmente con otras
personas. Ese sentimiento de cordialidad ayuda@sel los demas. Se descubre entonces
gue todos los seres humanos son como uno misnmpde que puedes relacionarte mas
facilmente con ellos.» Eso genera un espiritu distath Entonces hay menos necesidad
de ocultar las cosas y, como resultado, desapatesesentimientos de temor, las dudas
sobre uno mismo y la inseguridad. Eso inspira témlwonfianza en torno a ti. Podria
pasar, por ejemplo, que encontraras a alguien rouypetente, y supieras que puedes
confiar en sus aptitudes, pero si esa persona amable, surgen en ti algunas reservas.
Piensas:

«Bueno se que es capaz, pero ¢puedo confiar raelreenél?». El recelo siempre te
distanciara.

»En cualquier caso, creo que cultivar los estaderstaes positivos, como la amabilidad y
la compasién, conduce decididamente a una mejad gaicoldgica y a la felicidad.
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Disciplina mental

Mientras él hablaba, encontré algo muy atractiveweenfoque para alcanzar la felicidad.
Era absolutamente practico y racional: habia geetificar y cultivar los estados mentales
positivos, asi como identificar y eliminar los efta mentales negativos. Aungue inicial-
mente me parecié un tanto seca esta sugerencizatizaa sistematicamente la variedad de
estados mentales que experimentamos después, énardejtrar por la fuerza l6gica de su
razonamiento. Me gustd el hecho de que, en lugarcldsificar estados mentales,
emociones o deseos con arreglo a juicios moralesrmms como «La avaricia. es un
pecado», 0 «El odio es maligno», clasificara las@ames simplemente sobre la base de si
conducen o no a la felicidad ultima.

La tarde siguiente, al reanudar nuestra convensalgdregunté: -Sl la felicidad depende
simplemente del cultivo de estados mentales positicomo por ejemplo la afabilidad,
épor qué hay tanta gente desdichada?

-Alcanzar la verdadera felicidad exige producia transformacion en las perspectivas, en
la forma de pensar, y eso no es tan sencillo -stitePara ello es preciso aplicar muchos
factores diferentes desde distintas direccionesé\deberia tener-, por ejemplo, la idea de
que sOlo existe una clave, un secreto que, sega l desvelar, hard que todo marche bien.
Es como cuidar adecuadamente del propio cuerpmesesitan diversas vitaminas y
nutrientes, no s6lo uno o dos. Del mismo modo, plranzar la felicidad hay que utilizar
una variedad de enfoques y métodos, superar lesdeary complejos estados negativos.
Si tratas de superar ciertas formas negativas dgapeno podras conseguirlo practicando
una técnica una o dos veces. El cambio requiarg@teHasta el cambio fisico lo exige. Si
te trasladas de un clima a otro, por ejemplo, el necesita tiempo para adaptarse. Hay
muchos rasgos mentales negativos, de modo quetafamy contraatacar no es fécil.
Requiere la reiterada aplicacién de diversas tésnyctomarse el tiempo necesario para
familiarizarse con ellas. Se trata de un procesapdendizaje.

»A medida que pasa el tiempo, se van acumulandedowios positivos. Cada dia, al
levantarte, puedes desarrollar una sincera motingoositiva al pensar: "Utilizaré este dia
de una forma mas positiva. No desperdiciaré este dilego, por la noche, antes de acos-
tarte, analiza lo que has hecho y preguntate: ligéeste dia como lo tenia previsto?". Si
todo se desarrollé tal como lo habias pensado,ridabalegrarte por ello. Si alguna cosa
sali6 mal, lamenta lo que hiciste y examinalo @aftiente. Gracias a métodos como éste,
puedes ir fortaleciendo los aspectos positivosdednte.

»En mi caso, por ejemplo, como monje creo en elsbumy, a través de mi experiencia, sé
gue su practica es muy util para mi. No obstanteden surgir ciertos sentimientos, como
célera o apego, debido a la costumbre o a muctdes \anteriores. Hago entonces lo
siguiente: primero aprender el valor positivo de faracticas, luego incrementar mi
determinacion y finalmente tratar de ponerlas éctra. Al principio, la utilizacion de las
practicas positivas es muy débil, porque las imiiges negativas siguen siendo muy
poderosas. Finalmente, sin embargo, a medida deesificas las practicas positivas,
disminuyen los comportamientos negativos. Asi @umerealidad, la practica del Dharma
(*) es una batalla constante dentro de nosotrosoeque se trata de sustituir el
condicionamiento o la costumbre negativa por udimdonamiento positivo.

Tras una pausa, continué:

-No hay actividad que no se torne mas facil graalaantrenamiento constante. Podemos
cambiar, transformarnos a través del entrenamidiida practica budista existen varios
métodos para mantener una mente serena cuandoesalggd perturbador. La practica
repetida de ellos nos permite llegar a un punteleque los efectos negativos de una
perturbacion no pasen mas alla del nivel supelfaganuestra mente, como las olas que
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agitan la superficie del océano pero que no tiggram efecto en sus profundidades. y
aunque mi experiencia sea escasa, he descubiertesges cierto. Por tanto, si recibo una
noticia tragica, es posible que experimente alguer@urbacion en la mente, pero ésta
desaparece muy rapidamente. O quiza me sientdiorit manifieste enfado, pero siempre
se disipa con rapidez. Eso es lo que se logra meedia practica gradual. No olvidemos
que no es algo que se consiga de la noche a lanaafia

Desde luego que no. El Dalai Lama lleva ejercitasulamente desde que tenia cuatro afos.

La estructura y la funcion del cerebro permiteargtenamiento sistematico de la mente, el
cultivo de la felicidad, la genuina transformaciéterna mediante la atencién hacia los
estados mentales positivos y el rechazo de losimegaHemos nacido con un cerebro que
esta genéricamente dotado de ciertas pautas deodamgento instintivo; estamos
predispuestos mental, emocional y fisicamente @oreter adecuadamente para sobrevivir.
Este conjunto basico de instrucciones esta codifiGan innumerables pautas innatas de
activacion de las células nerviosas, en combinasi@specificas de células cerebrales que
actian en respuesta a cualquier acontecimient@riexggia o pensamiento dado. Pero el
cableado de nuestro cerebro no es estatico, nifigaté de modo irrevocable. Nuestros
cerebros también son adaptables. Los neurélogosdbeammentado el hecho de que el
cerebro es capaz de disefiar nuevas pautas, numawhinaciones de células nerviosas y
neurotransmisores (sustancias quimicas que trarsmitensajes entre las células
nerviosas) en respuesta a nuevas informaciones.hdéado, nuestros cerebros son
maleables, cambian continuamente, recomponen swexiomes nerviosas al compas de
nuevos pensamientos y experiencias. Como resuttatl@prendizaje, la funcion de las
neuronas cambia, permitiendo que las sefialesiedéctriajen mas facilmente a través de
ellas. A la capacidad inherente del cerebro pamab@a, los cientificos la llaman
«plasticidad». Esta capacidad para modificar eblezamlo» del cerebro, para producir
nuevas conexiones neuronales, ha quedado demoetradgerimentos como el realizado
por los doctores Avi Karni y Leslie Underleider destituto Nacional de Salud Mental.
Los investigadores pidieron a los sujetos queza@h una sencilla tarea motora, un ejer-
cicio de tecleo, e identificaron las partes dekbev implicadas en la tarea tomando un
escaner cerebral MRI. A continuacion, los sujefmscticaron diariamente el ejercicio
durante cuatro semanas, de modo que gradualmeartmfmas eficientes y rapidos en su
ejecucion. Al final del periodo de cuatro semaeagscaner cerebral mostré que la zona
que intervenia en la tarea se habia expandidajdarglicaba que la practica regular de la
tarea habia exigido la utilizacién de nuevas célurviosas y cambiado las conexiones
neurona les originarias.

Esta notable hazafia del cerebro parece constitliase fisioldégica de la posibilidad de
transformar nuestras mentes. Al movilizar nuesfpessamientos y practicar nuevas
formas de pensar, podemos reconfigurar nuestrataséierviosas y cambiar la forma en
que funciona nuestro cerebro. También constituyebdae para la idea de que la
transformacién interna se inicia con el aprendiza@jeeva informacion) e implica la
disciplina de sustituir gradualmente nuestro «occindamiento negativo» (que se
corresponde con nuestra caracteristica actual elagpde activacion celular nerviosa) por
un «condicionamiento positivo» (formar nuevos diasineuronales). Asi pues, la idea de
entrenar a la mente para alcanzar la felicidadgeierte en una posibilidad real.

* El término Dharma tiene muchas connotaciones;eniste un equivalente exacto en el
Iéxico espafiol. Se utiliza con frecuencia paraniefe a las ensefianzas y doctrina de
Buda, incluido e! cuerpo tradicional de escrituragsi como el estilo de vida y la
conciencia que se derivan de la aplicacion de leseéanzas. A veces, los budistas utilizan
la palabra en un sentido general, para referirspracticas espirituales o religiosas, a la

Péagina 19 de 119



El Arte De La Felicidad Dalai Lama

ley espiritual universal o a la verdadera naturalede los, fendmenos, y el término
Buddhadharma, mas especifico, para los principigzracticas del camino budista. La
palabra sanscrita Dharma deriva de una raiz quensiga "sostener» y, en este sentido,
tiene un significado mas amplio, al referirse a lquéer comportamiento o comprensién
gue sirva para «sostener» al individuo y protegald sufrimiento y sus causas.

Disciplina ética

En un analisis posterior relacionado con el entre@ato de la mente para la felicidad, el
Dalai Lama sefialé:

-Creo que el comportamiento ético es otra caratieaide la clase de disciplina interna
que conduce a una existencia mas feliz. A eso aoas llamarlo disciplina ética. Los
grandes maestros espirituales, como Buda, nos geonsealizar acciones sanas y evitar
las que no lo sean, lo cual depende del gradostéptina mental. Una mente disciplinada
conduce a la felicidad y una mente indisciplinadlsswdrimiento; de hecho, imponer
disciplina en la propia mente es la esencia miseria énsefianza de Buda.

»Al hablar de disciplina, me estoy refiriendo aoaigciplina, no a la que se nos impone
externamente. También me refiero a la disciplindicaga para superar los rasgos
negativos. Una banda criminal puede necesitarglisai para cometer un atraco con éxito,
pero esa disciplina es inutil.

El Dalai Lama call6 un momento; parecia reflexipnaomo si recopilara sus
pensamientos. O quiz4 estaba buscando simplempatpalabra adecuada en inglés. No
lo sé. Pero durante esa pausa pensé que su é@rdsismportancia del aprendizaje y la
disciplina era tedioso en comparacién con los médiobjetivos de alcanzar la verdadera
felicidad, el crecimiento espiritual y la complétansformacion interna. Me parecia que la
blusqueda de la felicidad tenia que ser un procéscespontaneo.

Por tanto, objeté:

-Ha descrito las emociones y comportamientos negmticomo insanos y los
comportamientos positivos como sanos. Ademas, ¢feodjue una mente no entrenada o
indisciplinada suele provocar comportamientos riegsai insanos, de modo que tenemos
que aprender y entrenarnos para aumentar nuesiropoctamientos positivos. Por el
momento, todo eso esta muy bien.

»Pero lo que me preocupa es su definicion de cdamp@nto negativo que conduce al
sufrimiento. Y su premisa de que todos los sereseale naturalmente, evitar el
sufrimiento y alcanzar la felicidad, que ese dessemnato y no tiene que ser aprendido. La
cuestion, por lo tanto, es la siguiente: si esrahtjue deseemos evitar el sufrimiento, ¢ por
qué no sentimos espontdnea y naturalmente massi@puacia los comportamientos
negativos a medida que nos hacemos mayores? Y matesl el deseo de alcanzar la
felicidad, ¢por qué no nos sentimos espontinea tyrath@mente atraidos hacia los
comportamientos sanos y llegamos asi a ser maeded medida que progresa nuestra
vida? Si estos comportamientos sanos conducen falidddad y lo que deseamos es
alcanzarla, ¢,no deberia ser ése un proceso nagiRal?qué necesitamos tanta educacion,
entrenamiento y disciplina para que se produzca?

El Dalai Lama sacudi6 la cabeza y contesto:

-Incluso en términos convencionales, en nuestra eididiana, consideramos la educacion
como un factor muy importante para procuramositit y éxito. EI conocimiento no es
algo que llegue hasta nosotros de un modo naflieaemos que practicar, tenemos que
pasar por una especie de programa sistematicottnamiento. y consideramos que esa
educacién y entrenamiento convencionales son lasianos; si no lo fueran, ¢,por qué los
estudiantes tienen tantas ganas de que llegueratasiones? Y, sin embargo, sabemos
que la educacidn es necesaria en términos geneatealcanzar el éxito y el bienestar.
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»Del mismo modo, es posible que no tengamos urmacn natural a realizar actos
sanos, que tengamos que Ser conscientemente elusepara realizarlos. Esto es asi,
particularmente en la sociedad moderna, porqueuhaytendencia a aceptar que todo lo
referido a actos sanos e insanos (qué debemos nauiebemos hacer) pertenece al
ambito de la religion. Tradicionalmente, se ha wersdo responsabilidad de la religion el
prescribir qué comportamientos son sanos y cuéleEmla sociedad actual, sin embargo,
la religién ha perdido mucho de su prestigio euierficia. Y, al mismo tiempo, no ha
surgido algo que pueda sustituida, algo como panglo una ética laica. Asi pues, parece
gque se presta menos atencion a la necesidad @e liea vida saludable. Debido a ello,
creo que necesitamos realizar un esfuerzo para éexeso a esa clase de conocimiento.
Por ejemplo, aunque creo que nuestra naturalezduretamentalmente apacible y
compasiva, no es suficiente: tenemos que desarrala aguda conciencia de esa
condicion. Cambiar nuestra forma de percibimos,ravés del aprendizaje y la
comprension, puede ejercer una influencia podexnsauestra relacién con los demas y en
la conduccion de nuestras vidas.

Asumiendo el papel de abogado del diablo, conadtaHa utilizado usted la analogia de
la educacion académica y la formacién convencidbsd. es una cosa. Pero si de lo que
esta hablando es de ciertos comportamientos que k&anos» o positivos, que conducen
a la felicidad, y de otros que conducen al sufninttie¢ por qué se necesita aprender tanto
para identificar cuales son beneficiosos, tantoeeamiento para poner en practica los
comportamientos positivos y eliminar los negativ@?pone el dedo en el fuego, se
guema. Cuando retira la mano, ha aprendido quecgsportamiento provoca sufrimiento.
No hay necesidad de un proceso tan largo de agegadi entrenamiento para saber que
no debemos volver a tocar el fuego.

»Entonces, ¢por qué no sucede lo mismo con todalmportamientos y emociones que
conducen al sufrimiento? Afirma que la célera yodio son claramente emociones
negativas que; en dltimo término, conducen al sugmto. Pero ¢ por qué tiene uno que ser
educado acerca de los efectos nocivos de la cpledradio para poder eliminarlos? Puesto
que la coélera provoca inmediatamente un estado iem@dncémodo en la persona, y es
facil percibir esa incomodidad, ¢por qué no laaends de un modo espontaneo?

Mientras el Dalai Lama escuchaba atentamente ngan@ntos, sus ojos de mirada
inteligente se abrieron més, como si se sintiergpaco sorprendido e incluso divertido
ante la ingenuidad de mis preguntas. Entonces,ucanrisa dura pero llena de buena
voluntad, me contesto:

-Cuando se habla de conocimiento que conduce #dadd o a la resolucion de un
problema, hay que entender que existen muchosesikferentes. Por ejemplo, los seres
humanos de la Edad de Piedra no sabian cocinaarte,ca pesar de lo cual tenian
necesidad biolégica de comida, de modo que lo hacémo los animales salvajes. A
medida que fueron progresando, aprendieron a aogia@&mplear diferentes técnicas para
que los alimentos fueran mas sabrosos; finalmertmtaron una considerable variedad de
platos. En nuestra época, si padecemos una enfadnyedracias a nuestro conocimiento,
sabemos que no es bueno para nosotros comer dedomalimento, aunque sintamos el
deseo de probarlo procuramos contenernos. Estagu&@ cuanto mas vastos sean nuestros
conocimientos, tanto mas aptos seremos para afreimt@undo natural.

»También se necesita capacidad para juzgar las ecaesiscias de nuestros
comportamientos a largo y a corto plazo. Por ejemplinque los animales puedan
experimentar coOlera, no pueden comprender que sisudiéva. En el caso de los seres
humanos, sin embargo, hay un nivel diferente deieania, que permite advertir que la
célera hace dafio. En consecuencia, puedes lle¢mrcanclusion de que la célera es
destructiva. Tienes que ser capaz de hacer esarnnofa. Asi que la cosa no es tan sencilla
como poner la mano en el fuego, notar la quemagumra volver a hacerla en el futuro.
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Cuanto mas elevado sea tu nivel de educacién puiecamiento acerca de lo que conduce
a la felicidad y lo que causa el sufrimiento, tamts efectivo serds para alcanzar aquélla.
Precisamente por ello creo que la educacién yredamiento son esenciales.

Supongo que al percibir mi resistencia a la idedadeducacién como un medio de
transformacién interna, observo:

-Uno de los problemas de nuestra sociedad es quedeoa la educacién sélo como un
medio para ser mas astuto e ingenioso. En ocasiocleso se opina que los que no han
recibido una educacion superior, los que son menbkes en términos de su formacion,
tienen que ser mas inocentes y mas honrados. Aunggstra sociedad no lo destaque, el
uso mas importante del conocimiento y de la eddcadonsiste en ayudamos a
comprender la importancia de tener mas accioneassaraportar disciplina a nuestras
mentes. La utilizacion adecuada de nuestra intatigey conocimientos estriba en efectuar
cambios desde dentro para desarrollar un buendmraz

4 Recuperar nuestro estado innato de felicidad

Nuestra naturaleza fundamental

-Estamos hechos para buscar la felicidad. Y estéo due los sentimientos de amor,
afecto, intimidad y compasion traen consigo lacfééid. Estoy convencido de que todos
poseemos la base para ser felices, para accedes ®&stados calidos y compasivos de la
mente que aportan felicidad -afirmé el Dalai Lani2e. hecho, una de mis convicciones
fundamentales es que no sélo poseemos el potewgasario para la compasion, sino que
la naturaleza basica o fundamental de los serearsres la benevolencia.

-¢ En qué funda esa conviccion?

-La doctrina de la «naturaleza de Buda» aportadfonghtos para creer que la naturaleza de
todos los seres sensibles es esencialmente benémolagresiva. Pero ese punto de vista
también se puede adoptar sin necesidad de readariknaturaleza de Buda».

En la filosofia budista, la «naturaleza de Buderrefiere a la naturaleza fundamental,
basica y mas sutil de la mente. Presente en tadoseres humanos, no puede alcanzarse
cuando hay emociones o pensamientos negativos.

También baso esta conviccién en otros motivos. Cre® la cuestion del afecto y la
compasién no pertenece exclusivamente a la esbgéosa, sino que es indispensable en
las consideraciones cotidianas.

»Si analizamos la existencia, vemos que estamaifoentalmente alentados por el afecto
de los demés. Eso es algo que se inicia ya en elemo de nacer. Nuestro primer acto
después de nacer es mamar de nuestra madre, gude aktra mujer. Hay en ello afecto y
compasion. Sin eso no podriamos sobrevivir, eatdclY esa accion no puede realizarse a
menos que exista un sentimiento mutuo de afectmifiel, si no nota sentimientos de
afecto, si no tiene vinculacion con la personalgu#a la leche, es posible que rechace el
alimento. y si no hay afecto por parte de la madde alguna otra persona, es posible que
no se le ofrezca libremente la leche. Asi es la.\iba es la realidad.

»Nuestra propia estructura fisica parece corresppsadcon los sentimientos de amor y
compasion. Un estado mental sereno y afectuose &értos beneficiosos para nuestra
salud. Y, a la inversa, los sentimientos de freghrg temor, agitacién y célera pueden ser
destructivos para ella.

»También observamos que nuestro equilibrio emotisea robustece gracias a los
sentimientos de afecto. Para comprenderlo sélortes&ue pensar en cOmo nos sentimos
cuando otros nos manifiestan calor y afecto. Tamp@emos observar como nos afectan
nuestros sentimientos. Estas emociones positivaksy comportamientos que las
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acompafian conducen a una vida familiar y socialfelés

»Creo que podemos inferir de ello que nuestra akze fundamental es la bondad y el
amor. Por tanto, nada tiene mas sentido que imtest& en concordancia con esta
naturaleza.

-Si nuestra naturaleza esencial es amable y cowgpgsiegunté-, ;como explica todos los
conflictos y comportamientos agresivos que nosande

El Dalai Lama asintio, con gesto reflexivo, antescdntestar. -Naturalmente, no podemos
pasar por alto el hecho de que los conflictos ytéasiones existen, no sélo dentro del
individuo, sino también en la familia, en nuestslaciones, nuestro pais y el mundo. Asi
pues, al abordar esta situacion, algunas perstagasla la conclusién de que la naturaleza
humana es basicamente agresiva. Quizd miren larinishumana y sugieran que, en
comparacion con otros mamiferos, el comportamieotoano es mucho mas agresivo. O
quizd admitan: «Si, la compasién forma parte detos, pero la célera también. Ambas
constituyen una parte de nuestra naturaleza, asgascuentran mas o menos al mismo
nivel». A pesar de todo -sigui6 diciendo con firmeadelantando la cabeza, tenso y alerta-
, Sigo estando convencido de que la naturaleza mairea esencialmente compasiva y
bondadosa. Esa es la caracteristica predominaatedlera, la violencia y la agresividad
pueden surgir, ciertamente, pero creo que se pemdea un nivel secundario y mas
superficial; en cierto modo brotan cuando nos s@ifrustrados en nuestros esfuerzos
por lograr amor y afecto. No forman parte de naes#ituraleza basica.

»Asi pues, aunque puede haber agresividad, estoyeroido de que no proviene del
sustrato humano fundamental, sino que es méas bieaseltado del intelecto, de la
inteligencia desequilibrada, del mal uso de ellde muestra imaginacién. Al contemplar la
evolucion humana, creo que, en comparacion cors @nimales, nuestro cuerpo es muy
débil. Gracias, sin embargo, al desarrollo de teligrencia, fuimos capaces de utilizar
muchos instrumentos y descubrir métodos de afraitizeiciones ambientales adversas. A
medida que la sociedad humana y las condicionegddefueron haciéndose mas com-
plejas, el papel de la inteligencia y la capacidagnitiva para satisfacer crecientes
exigencias cobré mayor importancia. Por tanto, ¢peé® nuestra naturaleza subyacente o
fundamental es la afable, y que la inteligenciam@iee una evolucion posterior. Y si la
inteligencia y la capacidad cognitiva se desamole forma desequilibrada, sin ser
adecuadamente contrarrestadas por la compasiodepser destructivas y conducir al
desastre.

»Pero también es importante reconocer que si bendnflictos son originados por el mal
uso de la inteligencia, podemos utilizar ésta pigacubrir medios que nos permiten
superarlos. Al utilizar conjuntamente la inteligengy la bondad, todas las acciones
humanas son constructivas. Al combinar un coraziiua con el conocimiento y la
educacién, aprendemos a respetar los puntos deywiss derechos de los demas. Eso es el
cimiento de un espiritu de reconciliacion que sipaaia superar la agresién y resolver
nuestros conflictos.

El Dalai Lama hizo una pausa y mir6 su reloj.

-Asi que, por mucha violencia que exista y a pdedas penalidades por las que tengamos
gue pasar, estoy convencido de que la soluciomitiedi de nuestros conflictos, tanto
internos como externos; consiste en volver a naiesturaleza humana basica, que es
bondadosa y compasiva.

Miré de nuevo su reloj y empezé a reir de un mddble.

-y ahora... creo que es mejor que lo dejemos ggaisido un dia muy largo! Recogio los
zapatos que se habia quitado durante la convensaesié retird a su habitacion.

La cuestion de la naturaleza humana
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Durante las Ultimas décadas, la vision del Dalandaobre la naturaleza compasiva de los
seres humanos parece estar ganando terreno ereftegittuto de un gran esfuerzo. En el
pensamiento occidental se halla profundamentegaidiaila idea de que el comportamiento
humano es esencialmente egoista. Nuestra cultura gsto dominada durante siglos por
la conviccion de que no s6lo somos congénitamegtdses, sino también agresivos.
Claro que asimismo son muchas las personas quedatenido el punto de vista opuesto.
A mediados del siglo XVIII, por ejemplo, David Humescribi6 mucho sobre la
«benevolencia natural» de los seres humanos. Umrsi@s tarde, incluso Charles Darwin
atribuy6 a nuestra especie un «instinto de simpaBaro, por alguna razén, en nuestra
cultura ha echado raices el punto de vista masngsai sobre la humanidad, al menos
desde el siglo XVII, bajo la influencia de filésefeomo Thomas Hobbes, quien tuvo una
vision bastante pesimista de la especie humarsagad consideraba violenta, competitiva
y en conflicto continuo, Unicamente preocupadagbdnterés propio. Hobbes, que se hizo
famoso por descartar cualquier atisbo de bondadaharbasica, fue descubierto en cierta
ocasion dandole dinero a. un mendigo, en la calleser interrogado acerca de este
impulso de generosidad, afirmé: «No lo hago patadaste, sino para aliviar mi propia
angustia al ver su pobreza».

De modo similar, en la primera parte de este sijlfildsofo George Santayana, de origen
espafiol, escribi6 que los impulsos generosos y rdecppacién por los demas son
generalmente débiles, fugaces e inestables, ye«gissarba un poco por debajo de la
superficie se encontrara un hombre feroz, obstinadmofundamente egoista». Des-
graciadamente, la ciencia y la psicologia occidestae aferraron a ideas como éstas,
admitiendo e incluso estimulando dicho egoismo.abigr los primeros tiempos, la
moderna psicologia cientifica persistio en la sigi@s de que toda motivacién humana es,
en Ultimo término, egoista y se basa puramenté gnojgio interés.

Después de aceptar implicitamente la premisa dstnouegoismo connatural, destacados
cientificos han afiadido, durante los Ultimos ci€iwsa la creencia en la naturaleza
esencialmente agresiva de los seres humanos. Bfieoe que «la inclinacién hacia la
agresion es una disposicion original e instintiva ge sustenta a si misma». En la segunda
mitad de este siglo hubo dos autores en particRiabert Ardrey y Konrad Lorenz, que
examinaron las pautas del comportamiento de ciedpscies animales depredadoras y
llegaron a la conclusion de que los seres humamoBién eran basicamente depredadores,
dotados de una tendencia innata a luchar por kesposde territorio.

En los ultimos afios, sin embargo, el péndulo paatajarse de esta vision profundamente
pesimista, para acercarse a la sustentada potallana, la de la naturaleza bondadosa y
compasiva del hombre. Durante las dos o tres udtimécadas cientos de estudios
cientificos indican que la agresividad no es inryatpie el comportamiento violento esta
influido por factores biolégicos, sociales, situazEles y ambientales. La sintesis de estas
recientes investigaciones se refleja en la Dedlamade Sevilla sobre la Violencia, en
1986, redactada por mas de veinte destacadosficesitie todo el mundo. En ella, se re-
conoce, naturalmente, que el comportamiento violemiiste, pero se afirma
categdricamente que es cientificamente incorreeoir dque tenemos una tendencia
heredada a hacer la guerra o actuar con violeRs@.comportamiento no se encuentra
genéticamente en el hombre. Los cientificos dijeqoe a pesar de tener un aparato
neuronal apto para actuar con violencia, ese cdamp@nto no se activa
automaticamente. En nuestra neurofisiologia norfeda que nos impulse a actuar con
violencia. Al examinar el tema de la naturaleza &omn basica, la mayoria de los
investigadores de este campo tienen la impresiénquie poseemos potencial para
desarrollarnos como personas bondadosas o agresiyas prevalezca uno u otro impulso
depende en buena medida de nuestra formacion.
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Los investigadores contemporaneos no sélo hanzadbda tesis de la agresividad innata,
sino también la del egoismo. Investigadores combabiel Batson o Nancy Eisenberg, de
la Universidad Estatal de Arizona, han realizadonennsos estudios en los que se
demuestra que los seres humanos tenemos una tenaoia el comportamiento altruista
y algunos cientificos, como la soci6loga Linda Wilstratan de descubrir la causa. La
doctora Wilson ha teorizado que el altruismo puUedmar parte de nuestro instinto basico
de supervivencia, precisamente lo opuesto a lasside pensadores anteriores, quienes
sostuvieron que la hostilidad y la agresividad dsacaracteristica constitutiva de nuestro
instinto de supervivencia. Al examinar mas de geandes desastres naturales, la doctora
Wilson encontré una fuerte tendencia altruistaeetds victimas, lo que parecia formar
parte del proceso de recuperacion. Descubrio qaguda mutua tendia a evitar problemas
psicolégicos derivados de situaciones traumaticas.

La tendencia a establecer estrechos vinculos sotfelmés, actuando en favor del bienestar
colectivo, puede estar profundamente enraizadaaematuraleza humana, por haberse
forjado en un remoto pasado, cuando aquellos geabpa a formar parte de un grupo
tenian mayores probabilidades de supervivencia. iEstesidad de estrechos lazos sociales
persiste en la actualidad. En un estudio realizagio el doctor Larry Scherwitz, que
examina los factores de riesgo de enfermedadesadas, se ha descubierto que las
personas mas centradas en si mismas (quienes siidilear mas los pronombres «yo»,
«mi» y «mio» en una entrevista) eran las mas psgmse@ desarrollarlas, a pesar de
mantener refrenados muchos comportamientos amesraagohra la salud. Los cientificos
estan descubriendo que las personas sin estreghos $ociales tienen una salud defi-
ciente, niveles mas elevados de infelicidad y séa wulnerables al estrés.

Abrirse para ayudar a los demas puede ser tanmamtal para nuestra naturaleza como la
comunicacion. Podria establecerse una analogi@ladesarrollo del lenguaje, que, como
la capacidad para la compasion y el altruismo pasde las magnificas caracteristicas de la
raza humana. Hay zonas del cerebro especificandotmas para el desarrollo del
lenguaje. Si nos vemos expuestos a unas condicimmééentales correctas, como por
ejemplo una sociedad en la que se habla, esas @ehesrebro empiezan a desarrollarse y
a madurar y aumenta nuestra capacidad para eldgnddel mismo modo, todos los seres
humanos pueden poseer la «semilla de la compasgue,florecera en condiciones
adecuadas, en el hogar, en el conjunto de la smtigdiza, mas tarde, gracias a nuestros
propios y decididos esfuerzos. Animados por esa,itbs investigadores tratan de des-
cubrir ahora cuales son las condiciones ambientgdisnas para la maduraciéon de esa
semilla en los nifios. Por el momento han identificaarios factores: tener padres capaces
de regular sus propias emociones, con un compatdamaltruista que los nifios puedan
imitar, que establezcan limites apropiados pa®iportamiento del nifio, que infundan
en él responsabilidad y que utilicen el razonamiguatra dirigir su atencién hacia estados
afectivos y hacia las consecuencias que puede saremportamiento sobre los demas.

Revisar nuestros presupuestos sobre la naturalemarhental de los seres humanos,
pasando de lo hostil a lo cooperativo, abre nuegyasbilidades ante nosotros. Si
empezamos por asumir el modelo del propio inteeétodo comportamiento humano, el
nifio sirve como un ejemplo perfecto, como una dmanele esa teoria. En el momento de
nacer, parece tener una sola cosa en su mentgidfascion de sus necesidades, como la
alimentacioén y el bienestar fisico. Pero si dejad®$ado esa suposicidn, empieza a surgir
ante nosotros una imagen completamente nueva. Bsdéecir entonces, con la misma
facilidad, que el nifio nace programado sélo pamtapplacer y alegria a los demas. Al
observar a un nifio sano, seria dificil negar lanadéza bondadosa de los seres humanos.
A partir de esto, podriamos argumentar que el tifiee una capacidad innata para aportar
placer a otro, a la persona que lo cuida. Un recigcido, por ejemplo, sélo tiene
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desarrollado un cinco por ciento del sentido dé&ito] en comparacién con un adulto,
mientras que el sentido del gusto es méas débilRérn estos sentidos en el recién nacido
estan polarizados en el olor y el sabor de la leEhacto de mamar no sélo le aporta nu-
trientes, sino que también sirve para aliviar i@ en el pecho de la madre. Asi pues,
podriamos decir que el nifio nace con la capaciuzata para producir placer en la madre,
al aliviar la tensién en su pecho.

Un nifio también esté biologicamente programado paranocer y responder, y son muy
pocas las personas que no experimentan un verdatizer cuando un bebé las mira
inocentemente a los ojos y les sonrie. Algunogtd han sugerido que cuando un nifio
sonrie a la persona que lo cuida, o la mira direetae a los ojos, esta siguiendo una
«pauta bioldgica» profundamente enraizada, quevepex» comportamientos bondadosos,
tiernos y atentos en esa persona, que también rsiimtivos. Conforme avanza la
investigacion de la naturaleza, la nocion del riimo un pequefio manojo de egoismo,
como una maquina de comer y dormir, va dejando pdaade un ser que llega al mundo
dotado de un mecanismo para complacer a los dgm@se so6lo necesita condiciones
ambientales adecuadas para que germine y crezéh lan«semilla de la compasion»,
fundamental y natural.

Una vez que llegamos a la conclusion de que laralea basica de la humanidad es
compasiva en lugar de agresiva, nuestra relacionetanundo que nos rodea cambia
inmediatamente. Ver a los demés como basicamemipagivos en lugar de hostiles y
egoistas nos ayuda a relajamos, a confiar, a semingusto. Nos hace mas felices.

Meditacion sobre el propésito de la vida.

Esa semana, mientras el Dalai Lama estaba enieltede Arizona, dedicado a explorar
la naturaleza humana y a examinar la mente coscelinio de un cientifico, una sencilla
verdad parecio iluminar todas las discusionesrabdsito de nuestra vida es la felicidad.
Esa simple afirmacion puede utilizarse como unaepasa herramienta para navegar a
través de los problemas cotidianos. Desde esa qutiep, nuestra tarea consiste en
descartar las que conducen al sufrimiento y acumadaellas otras que conducen a la
felicidad. EI método, la practica diaria, suponerémentar nuestra comprension de lo que
conduce verdaderamente a la felicidad.

Cuando la vida se hace demasiado complicada y @oET®s abrumados, a menudo
resulta muy Util retroceder un poco y recordar @sahuestro propdésito, nuestro objetivo
esencial. Al afrontar la sensacién de estancamigronfusion, puede sernos util tomar
una hora, una tarde o incluso varios dias paraxiefiar y determinar qué es lo que nos
aportard verdaderamente felicidad, para luego argamuestras prioridades. Eso puede
resituar nuestra vida en el contexto adecuado, ipemma nueva perspectiva y ver el
camino correcto.

De vez en cuando, tenemos que afrontar decisiamelaifmentales que pueden afectar al
curso de nuestras vidas. Quiza decidamos, por &egntraer matrimonio, tener hijos o
estudiar para ser abogados, artistas o electscidtaa de dichas decisiones puede ser tam-
bién la firme resolucién de ser felices, de condoar factores que conciernen a la
consecucion de la felicidad y dar pasos en esaditine. Volverse hacia la felicidad como
un objetivo alcanzable y tomar la decision de buscde manera sistematica, puede
cambiar profundamente nuestra vida.

El conocimiento que tiene el Dalai Lama de losdees que, en Ultimo término, conducen
a la felicidad, proviene de toda una vida de olz®6én metddica de su propia mente, de
exploracién de la condicion humana, dentro del mastablecido por Buda hace veinti-
cinco siglos. Asi, el Dalai Lama ha llegado a alguoonclusiones definitivas sobre qué
actividades y pensamientos son mas valiosos. Bifitetis convicciones en las siguientes
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palabras, sobre las que se debe meditar.

-A veces, al encontrarme con viejos amigos, reaubrdapidamente que pasa el tiempo.
Y eso hace que me pregunte si lo utilizamos adegnadte. La utilizacion adecuada del
tiempo es muy importante. Con este cuerpo y edpemide con este extraordinario
cerebro humano, cada minuto es precioso. Nueststergia cotidiana estd llena de
esperanza, a pesar de que nada garantiza nudstmo. fNada nos asegura que mafiana, a
esta misma hora, estaremos aqui. A pesar de HElogjAmos esperanzados. Asi pues,
necesitamos hacer el mejor uso posible de él. Estoyencido de que la utilizacion
adecuada del tiempo consiste en servir a otra®meEss a otros seres sensibles. Si no
pudiera ser asi, evitemos al menos causarles @&®Ro. que ésa es toda la base de mi
filosofia.

»Asi pues, reflexionemos sobre cual es el verdadglor en la vida, qué da significado a
nuestras vidas, y establezcamos nuestras priogdadere esa base. El propdsito de
nuestra vida ha de ser positivo. No nacimos cqmagdsito de causar problemas, de hacer
dafio a los demés. Para que nuestra vida sea valesamos que desarrollar buenas
cualidades, como cordialidad, afabilidad y compaskentonces, nuestra vida podra ser
mas significativa y pacifica, més feliz.

Segunda parte
Compasién y calidez humanas
5 Un nuevo modelo de relacién intima

Soledad y conexién

Entré en la suite del hotel donde se alojaba ehiDama y él me invitd a sentarme.
Mientras se servia el té, se quitd un par de zaggddzkports de color caramelo claro y se
instalé comodamente en un sillon.

-¢, Yy bien? -pregunté con su tono indiferente, pgyo una inflexion que indicaba su
disposicion a abordar cualquier tema.

Me sonri6é y se mantuvo en silencio.

Unos momentos antes, mientras estaba sentado\astébulo del hotel, esperando que
llegara la hora de nuestra reunion, yo habia tonsatdemasiado interés un ejemplar de
un periédico alternativo local que estaba abiemttaeseccidon de anuncios personales. Pasé
rapidamente la mirada sobre los anuncios densanagmtgados, donde predominaban,
pagina tras pagina, los de gente que buscaba c@spgkracion relacionarse con otro ser
humano. Sin dejar de pensar en aquellos anuncmsemté para empezar la sesién con el
Dalai Lama; de repente decidi dejar de lado la lit preguntas preparadas que llevaba y
le pregunté:

-¢,Se siente solo alguna vez? -No -se limitd a staiteNo estaba preparado para esta
respuesta. Imaginé que diria mas o menos: «Desdm.lu De vez en cuando, todo el
mundo se siente algo solo». Y luego yo le pregimtadmo afrontaba la soledad. Yo no
esperaba que alguien me contestara que nuncatée ssa.

-¢No? -le pregunté de nuevo, incrédulo.

-No.

-¢ A qué lo atribuye?

Se qued6 un momento pensativo antes de conteStao gue una de las razones es que
suelo mirar a todo ser humano desde un anguloiymsintento buscar sus aspectos
positivos. Esa actitud crea inmediatamente unaaséns de afinidad, una especie de
conexion.

Péagina 27 de 119



El Arte De La Felicidad Dalai Lama

»Quiza se deba a que existe por mi parte menofrauoenos temor a que si actio de
determinada manera quizé la persona me pierdaspétee o piense que soy un extrafio.
Como ese temor no existe provoco una especie deuepeCreo que ése es el factor
principal. Mientras me esforzaba por captar elraleade lo que decia, pregunté:

-Pero ¢cémo se llega a esa actitud, a no temguzgado por los demas, a despertar su
antipatia? ¢Existen métodos especificos al alcaleeuna persona corriente para
desarrollar esa cualidad?

-Primero hay que darse cuenta de la utilidad ademapasién -me contesté con un tono de
profunda conviccion-. Ese es el factor clave. Usaque se ha aceptado que la compasion
no es algo infantil o sentimental, una vez que damprendido su valor mas profundo,
desarrollas inmediatamente el deseo de cultivarla.

» y en cuanto estimulas la actitud compasiva eméante, en cuanto se hace activa, tu
actitud hacia los deméas cambia automaticamente. &iercas a los demas con disposicion
compasiva, reducirds tus temores, lo que te peémitha mayor apertura. Creas un
ambiente positivo y amistoso. Con esa actitud alargmsibilidad de recibir afecto o de
obtener una respuesta positiva de la otra per&qraunque el otro no se muestre afable o
no responda de una forma positiva, al menos teabadgroximado a él con una actitud
abierta, que te proporciona flexibilidad y libertpdra cambiar tu enfoque cuando sea
necesario. Esa clase de apertura facilita al mkenpssibilidad de tener una conversacién
significativa con el otro. Pero sin esa actitudcdenpasién, si estas cerrado, irritado o
indiferente, te sentirds incdbmodo aunque seas atlorgor tu mejor amigo.

»Creo que en muchos casos la gente espera quéoseanos quienes actlen primero de
forma positiva, en lugar de tomar la iniciativaatear esa posibilidad. Tengo la impresién
de que eso es un error, que provoca problemas yugre actuar como una barrera que
Unicamente sirve para promover el aislamiento. peés, si deseas superar ese
sentimiento, creo que la actitud que se adoptélest una diferencia tremenda. Y la
mejor forma es acercarse a los demas con el pesisande la compasion en la propia
mente.

Mi sorpresa ante la afirmacién del Dalai Lama de gunca se sentia solo era proporcional
a mi conviccion de la omnipresencia de la soledacheestra sociedad, que no nacia
simplemente de mi propia sensacion de soledad, andEpresente paso por ella que reve-
laba mi practica psiquiatrica. Durante los ultimesinte afios, los psicologos han
empezado a estudiar la soledad de una forma d@@ntyf han realizado numerosas
investigaciones. Uno de los descubrimientos méasbted es que casi todas las personas
manifiestan haber padecido en algin momento soléttadina amplia encuesta realizada
en Estados Unidos, una cuarta parte de los adiij@yen que se habian sentido muy solos
al menos una vez durante las dos semanas anterdaregue a menudo pensamos en la
soledad crénica como un padecimiento particularenelifundido solamente entre los
ancianos, aislados en viviendas vacias o en ldsspaiaseros de las residencias, la
investigacion revela que los adolescentes y lodt@ljbvenes se sienten solos con la
misma frecuencia que los ancianos.

Debido al aumento de la soledad, los investigaddia@s empezado a examinar las
complejas variables que pueden contribuir a fonkntAsi han descubierto, por ejemplo,
que los individuos solitarios tienen problemas patrarse hacia los demas, dificultades
para comunicarse y para escuchar y les faltanasidraibilidades sociales como saber
mantener una conversacion (cuando asentir con sto,ggdmo responder apropiadamente
0 cuéndo callarse). Esta investigacion sugiere unzeestrategia para superar la soledad
seria la de trabajar en la mejora de estas hathélglaociales. La estrategia del Dalai Lama,
sin embargo, parecia soslayar la cuestion de ldslidales sociales o de los
comportamientos externos, para dirigirse directaenahcorazon, al valor de la compasion
y el cultivo de la misma. A pesar de mi sorpreszah mientras le oia hablar tuve el firme
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convencimiento de que, efectivamente, nunca séassolb. Habia pruebas que apoyaban
su afirmacion. Yo mismo habia sido testigo conudescia de su primera interaccién con
alguien totalmente extrafio para él, y el resuldoinvariablemente positivo. Empezé a
quedar claro que estas interacciones positivasran accidentales o simplemente el
resultado de una personalidad afable. Percibi gbéaldedicado mucho tiempo a pensar
en la importancia de la compasién, a cultivarlaladosamente y a utilizarla para preparar
el terreno de su experiencia cotidiana, haciénfistd para las interacciones positivas con
las demas personas, un método que puede utiliabquiara que sufra de soledad.

Dependencia de los demas frente a independencia

-La semilla de la perfeccion esta presente entetian de todos los seres. No obstante, se
necesita compasién para activarla. El Dalai Lartradiujo con estas palabras el tema de la
compasién ante un publico silencioso, compuestaipas mil quinientas personas, buena
parte de las cuales estaban consagradas al edeldiadismo. A continuacion empez6 a
hablar de la doctrina budista del campo de mérito.

En el sentido budista, el mérito son las huellasitpas en la mente, o «continuum
mental», como resultado de acciones positivas. &hillLama explicé que un campo de
mérito es una fuente de la que se puede extragtomBegun la teoria budista, son los
meéritos acumulados los que determinan las condisiale los renacimientos futuros. La
doctrina budista especifica dos campos de mérltateelos budas y el de otros seres
sensibles. Una forma de acumular mérito consisgeerrar respeto, fe y confianza en los
budas, en los seres iluminados. La otra supondigaata amabilidad, la generosidad, la
tolerancia, y evitar acciones negativas, como matdvar y mentir. Esta forma exige
interaccién con los demas, en lugar de interace@dnlos budas. Por eso, sefiald el Dalai
Lama, los otros pueden sernos de gran ayuda pamsuéar mérito.

La descripcién que hace el Dalai Lama de otrasopasscomo un campo de mérito posee
una hermosa calidad lirica, producto de una graginacion. Su licido razonamiento y su
poder de conviccién se combinaron para que la zltwrlaquella tarde sobrecogiera a los
concurrentes. Al mirar alrededor pude darme cudatgue muchos estaban visiblemente
conmovidos. Yo mismo me sentia cautivado. Comoltaetu de nuestras conversaciones
anteriores sobre la importancia de la compasionsemtia todavia fuertemente influido
por afios de formacién y practica cientificas, qehacian considerar toda conversacién
sobre el tema como demasiado sentimental. Mierttrasablaba, mi mente empez6 a
distraerse. Miré furtivamente alrededor, en busearaktros famosos, interesantes o
familiares. Puesto que habia comido demasiado detés charla, empecé a sentir suefio.
Mi conciencia captaba a medias lo que el Dalai Lage&ia y, en un momento
determinado, mi mente sintonizd de nuevo con lkdiady le oi decir:

- ... el otro dia hablé sobre los factores necesgara disfrutar de una vida feliz y gozosa,
como la buena salud, los bienes materiales, loganetcétera. Y todos ellos dependen de
nuestros semejantes. Para mantener una buena salugcesitan los medicamentos
fabricados por otros y servicios de atencion seaitafrecidos por otros. Si examinan
todas las cosas que les proporcionan bienestalolésn que no existe ningln objeto que
no tenga conexién con otras personas. Si lo pieos@ladosamente, veran que en la fa-
bricacién de esos objetos intervienen muchas passga sea directa o indirectamente. No
hace falta decir que cuando hablamos de buenosoargigomparfieros como otro factor
necesario para llevar una vida feliz, hablamomteraccion con otros seres sensibles, con
otros seres humanos.

»Como pueden ver, todos esos factores se hallattricablemente unidos con los
esfuerzos y la cooperacion de otras personas.tt@s seres son indispensables. Asi que, a
pesar de que el proceso de relacionarse con lodsdemponga a veces momentos dificiles,
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disputas, debemos intentar mantener una actitanitad y cordialidad, de modo que la
interaccidn con ellos nos proporcione una vida feli

Mientras él hablaba, experimenté una resisten@tniiva. A pesar de que siempre he
valorado y disfrutado de mis amigos y mi famili@nspre me he considerado una persona
independiente. De hecho, me enorgullezco de estitidad. Secretamente, tiendo a
considerar con cierto desprecio a las personafndapees, o que no deja de ser una sefal
de debilidad.

Aquella tarde sin embargo, mientras escuchaba ki Rama, ocurrié algo. Puesto que
«nuestra dependencia de los demés» no era preaame tema favorito, mi mente
empez0 a distraerse de nuevo y me quité con actitaente un hilo suelto de la manga de
la camisa. Sintonicé por un momento con la ch&lascuché hablar sobre las numerosas
personas que participan en la creacion de todatrasgosesiones materiales. Al escuchar
sus palabras, empecé a pensar en las muchas emsgiiaadas en la confeccion de mi
camisa. Me imaginé al campesino que cultivo elddgo A continuacidn a la persona que
le vendi6 el tractor para arar el campo. Lueg@msacientos o incluso miles de personas
que participaron en la fabricacién de ese tradtwmluidas aquellas que extrajeron el
mineral para elaborar el metal que se habia wiiz& los disefiadores del tractor. Luego,
naturalmente, las personas que procesaron el algdal® que tejieron la tela, las que
cortaron, tifieron y cosieron esa tela. Los mozoxonductores de camién que
transportaron la camisa hasta la tienda y la dépetadque me vendid la camisa. Se me
ocurrié pensar que practicamente todos los aspeetasni vida eran el resultado de los
esfuerzos de los demas. Mi preciosa independerwiara mas que una ilusién, una
fantasia. Al darme cuenta de ello, me senti abrompar un profundo sentido de
interconexion e interdependencia con todos lossdaienanos. Experimenté algo parecido
a un resquebrajamiento. No sé muy bien qué fue. &eaquel momento hubiera deseado
echarme a llorar.

Relaciones intimas

Nuestra necesidad de los demas es paraddjica. ghantiempo que en nuestra cultura
exaltamos la mas feroz independencia, también amiusl la intimidad y la conexién con
una persona especial y querida. Centramos todarawgsergia en encontrar a esa persona
que pueda curar nuestra soledad y que, sin emhbatgosifique nuestra ilusion de seguir
siendo independientes. Aunque resulta dificil ateanesa conexién con una persona,
descubri que el Dalai Lama mantiene relacionestaotas personas como le es posible y
que eso es lo que nos recomienda a todos. De h&clbjetivo es conectarse con todos.
Una tarde, al reunirme con él en la suite de sel leot Arizona, empecé diciéndole:

-En su charla de ayer por la tarde hablé de la itapoia dé los demas, describiéndolos
como un campo de mérito. Pero hay realmente tdotasas diferentes de relacionamos
con los demés...

-Eso es muy cierto -dijo el Dalai Lama.

-Existe, por ejemplo, una clase de relacion qumeg valorada en Occidente -observé-.
Me refiero a la que se caracteriza por una profumimidad entre dos personas,
compartiendo los sentimientos mas profundos. Ldegeree que si no se mantiene una
relacion semejante es como si algo faltara en $asv. De hecho, la psicoterapia
occidental trata de ayudar a menudo a las persogag desarrollen ese tipo de relacién
intima...

-Si, creo que esa intimidad puede verse como abgdiyp -asintié el Dalai Lama-. Si
alguien se ve privado de esa clase de intimidagtjg@sufrir trastornos.

-Me preguntaba entonces... -segui diciendo-. Masntstaba en el Tibet usted no sélo fue
considerado un rey, sino también una divinidad.oBgp que la gente le respetaba e
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incluso se sentia un poco nerviosa o0 asustada gresencia. ¢ No creaba eso una distancia
emocional con los demas, una sensacion de aisleoRi&h hecho de estar separado de su
familia, de haber sido educado Como monje desddiemmea edad y de no haberse casado
nunca..., ¢no contribuyeron todas estas cosasaa ena sensacion de aislamiento? ¢Ha
tenido alguna vez la sensacion de haberse perdidexperiencia de una profunda
intimidad personal con los demas, o con una persspecial, como una esposa?

-No -me contesto6 sin vacilacion-. Nunca he expemniado falta de intimidad. Mi padre
fallecié hace muchos afos, pero me senti muy c&reai madre, de mis maestros, tutores
y otras personas. y con muchos de ellos pude céimpais sentimientos, temores y
preocupaciones mas profundas. Cuando estaba dhet) &n las ceremonias de Estado y
en los actos publicos se observaba una cierta fiolaa un cierto protocolo, pero eso no
siempre era asi. En otras ocasiones, por ejenglla, gasar bastante tiempo en la cocina y
estuve cerca de algunas personas que trabajalbay latbmeabamos, cuchichedbamos y
compartiamos cosas de un modo bastante relajadmrsialidad o distancia.

»Asi que ni en el Tibet ni fuera de él, cuando mednvertido en un refugiado, me han
faltado personas con las que compartir cosas. @reduena parte de esto tiene que ver
con mi naturaleza. Me resulta facil compartir. jSiemente, no sé guardar secretos! -Se
echd a reir-. Claro que eso puede ser a vecessgo rreegativo, como por ejemplo si
después de una discusion en el Kashag'- acer@suigos confidenciales, yo hablara
abiertamente sobre ellos. Pero ser abierto y cdinpassas puede ser muy util. Debido
precisamente a esta caracteristica de mi naturgleeao hacer amigos con facilidad; no
se trata Unicamente de conocer a alguien y mantergeconversacion superficial, sino de
compartir realmente mis mas profundos problemasufyinsientos. Sucede lo mismo
cuando recibo buenas noticias; las comento innedi&tte con los demas. De ese modo,
experimento un sentimiento de intimidad y conexién mis amigos. Claro que en general
me resulta facil establecer una conexién porqueimbéslocutores se sienten muy felices
de compartir el sufrimiento o el gozo con el Dalama, con" Su Santidad el Dalai Lama"

. -Se echo a reir de nuevo-. En cualquier castruthsde esa intimidad. En el pasado, por
ejemplo, si me sentia decepcionado por la politieh gobierno tibetano, o si estaba
preocupado por otros problemas, incluso por la amgede una invasion china, me retiraba
a mis habitaciones y compartia mis sentimientoslagersona que barria el suelo. Desde
cierto punto de vista, a algunos les puede patestante estipido que el Dalai Lama, jefe
del estado tibetano, enfrentado con problemas nigoraacional e internacional, quiera
compartir sus preocupaciones con un barrenderceclSe a reir de nuevo-. Pero personal-
mente me parece que es muy Util, porque la otrsoparparticipa y entonces podemos
afrontar juntos el problema.

Expandir nuestra definicién de intimidad

Practicamente todos los investigadores de lasioales humanas estan de acuerdo en que
la relacion intima es fundamental para nuestraenda. El muy influyente psicoanalista
britanico John Bowlby escribié que «las vinculaeisrintimas con otros seres humanos
son el centro alrededor del cual gira la vida da& persona... Estas vinculaciones
fortalecen a las personas y favorecen el disfretiadiida. Sobre esto la Ciencia actual y la
sabiduria tradicional estdn de acuerdo». Esta damola intimidad promueve tanto el
bienestar fisico como el psicolégico. Al obserear beneficios de las relaciones intimas,
los investigadores médicos han descubierto qupdesonas que tienen amigos intimos, a
los que pueden dirigirse para buscar seguridad,agajpafecto, son las que mas
probabilidades tienen de sobrevivir a desafios,ccataques al corazén y operaciones
quirdrgicas, y las menos propensas a padecer esdieadas como cancer e infecciones
respiratorias. Un estudio de mas de mil pacientedi@cos del Centro Medico de la
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Universidad de Duke descubrié que entre aquell@s rqu tenian conyuge o confidente
intimo, se verificaba un indice de mortalidad, @ndinco afios posteriores al diagnéstico
de enfermedad cardiaca, tres veces mayor que iskreglp entre aquellos que estaban
casados o tenian un amigo intimo. Otro estudiotwdeo sobre miles de residentes del
condado de Alameda, en California a lo largo d@eriodo de nueve afios, demostrd que
quienes contaban con mayor apoyo social y relasiéménas tenian indices mas bajos de
mortalidad y de cancer. Y un estudio de la EscdeldMedicina de la Universidad de
Nebraska, sobre ancianos establecid que a quieaesemian una relacién intima les
funcionaba mejor el sistema inmunoldgico y tenidvelas de colesterol mas bajos.
Durante el transcurso de los Ultimos afios se talizado por lo menos media docena de
grandes investigaciones, dirigidas por grupos ifieos diferentes, que examinaron la
relacidon entre intimidad y salud. Después de eisti@va miles de personas, todos los
investigadores parecen haber llegado a la misma&lusian: las relaciones intimas
benefician la salud.

La intimidad es igualmente importante para manteme& buena salud emocional. El
psicoanalista y fildsofo social Erich Fromm afiripde el temor basico de la humanidad es
verse separado de otros seres humanos. Estabancmovele que la experiencia de la
separacion, si se producia por primera vez enflném, constituia la fuente de toda
ansiedad. John Bowlby se mostr6 de acuerdo y ai luena cantidad de pruebas
experimentales en apoyo de la idea de que la sefarde las personas que nos cuidan,
habitualmente la madre o el padre, durante la alirarte del primer afio de vida, crea
inevitablemente temor y tristeza en los bebés. Ero@nion, la pérdida de relacion
interpersonal se encuentra en las raices mismdasdexperiencias humanas de temor,
tristeza y pena.

Asi pues, dada la importancia vital de la intimidagémo nos las arreglamos para
alcanzarla en nuestra vida? Siguiendo el enfogu®al@i Lama, expuesto en la seccién
anterior, pareceria razonable empezar por el @stddi la intimidad, buscando una
definicion funcional y un modelo. Pero al buscar rkspuesta en la ciencia, nos
encontramos con que todos los investigadores eltéacuerdo en la importancia de la
intimidad, y que ahi termina la coincidencia. Quiaresultado mas notable de una
revision incluso rapida de los diversos estuditsesel tema sea comprobar que existe una
amplia diversidad de opiniones y teorias sobre epi&xactamente la intimidad. En un
extremo del espectro esta Desmond Morris, quelesdesde la perspectiva de un zoélogo
con formacién en etologia. En su libro Comportamaeimtimo, Morris define asi la
relacion intima: «Intimar significa acercarse... limidad se produce cuando dos
personas entran en contacto fisico». Tras definintimidad en términos de puro contacto
fisico, pasa a explorar las innumerables formasoméacto fisico entre los seres humanos,
desde una simple palmada en la espalda hastaszloabexual. Considera el tacto, desde
un estrecho abrazo hasta modos indirectos de t¢oritsico, como la manicura, una forma
de confortar a otros. Llega a decir incluso quecimstactos fisicos que mantenemos con
los objetos de nuestro entorno, desde los cigssrilasta las joyas o las camas de agua
actlian como sustitutos de la intimidad.

La mayoria de los investigadores, sin embargopndan concretos en sus definiciones de
la intimidad y estdn de acuerdo en que es algo auds simple cercania fisica. Al
considerar la raiz de la palabra intimidad, quecgde del latin intima, que significa
«interior» 0 «muy interior», admiten a menudo ueéinicion mas amplia, como la del
doctor Dan McAdams, autor de varios libros sobreerla: «El deseo de intimidad es el
deseo de compartir con otro lo mas profundo dePsso las definiciones no se detienen
aqui. En el extremo opuesto al de Desmond Mort# @sequipo de psiquiatras formado
por Thomas Patrick Malone y su hijo Patrick Thorivéslone. En su libro El arte de la
intimidad, la definen como «la experiencia de laemgividad». Su estudio se inicia con un
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meticuloso examen de nuestra «conectividad» cordéwsas, a pesar de lo cual no se
limitan a las relaciones humanas. Su definici6Gtaasamplia que incluye nuestra relacion
con los objetos inanimados, como arboles, estreliasluso el espacio. Los conceptos de
intimidad ideal también varian a lo largo y ancled miundo y de la historia. La nocién
romantica de esa «Unica persona especial» corelmmgantenemos una apasionada relacion
intima es un producto de nuestro tiempo y cultPero este modelo de intimidad no es
universal. Los japoneses, por ejemplo, parecenngrazola intimidad en la amistad,
mientras que los estadounidenses la buscan enonpdas relaciones romanticas. Al
observar esto, algunos investigadores han sugerigp los asiaticos, que tienden a
centrarse menos en sentimientos personales y seupan mas por los aspectos practicos
de las relaciones sociales, parecen menos vulesrablla desilusion que implica el
desmoronamiento de las relaciones.

Los conceptos de intimidad también han cambiadeatapularmente con el transcurso del
tiempo. En la América colonial, por ejemplo, eldgale intimidad y proximidad fisica era
generalmente mayor que el actual, ya que la familiwsta los extrafios compartian es-
pacios exiguos, dormian juntos en una misma haditacutilizaban una misma estancia
para bafarse, comer y dormir. Y, sin embargo, lmurdcacion habitual entre los
cényuges era bastante formal para las normas lygntds, no muy diferente al modo en
que las personas conocidas y los vecinos se halolas a otros. Apenas un siglo mas
tarde, el amor y el matrimonio habian experimentatintenso proceso de romantizacion
y la exposicion de la interioridad era el ingretietie cualquier relacién amorosa.

Las ideas sobre el comportamiento privado e inttammbién han cambiado con el
transcurso del tiempo. En la Alemania del siglo Xpbr ejemplo, se esperaba que la
pareja de recién casados consumara su matrimoninaoama rodeada de testigos.
También ha cambiado la forma de expresar las emesioEn la Edad Media se
consideraba normal expresar publicamente, con igtansidad y de forma muy directa,
una amplia gama de sentimientos, como alegriaradiemor, piedad y hasta el placer de
torturar y matar a los enemigos. Los extremos ske histérica, llanto apasionado y colera
violenta se expresaban con una intensidad que rRecegEaria en nuestra sociedad. Pero
con la frecuente expresion publica de los sentitogren esa sociedad no tenia relevancia
el concepto de intimidad emocional; si uno manifieabierta e indiscriminadamente toda
clase de emociones, queda poco para expresar eon@gtos privados.

Esta claro, por lo tanto, que las ideas sobretilmigad no son universales. Cambian con el
transcurso del tiempo, vinculadas a condicionaraeatonomicos, sociales y culturales, y
ademas, en un mismo estadio historico, por los ootamientos y las definiciones.
Entonces ¢qué significa esto en nuestra blsquédamizepto de intimidad? Creo que la
respuesta es evidente..

Hay una increible diversidad de vidas humanashitoB modos de experimentar la
intimidad. Esta toma de conciencia, por si sola,afeece una gran oportunidad. Significa
que disponemos de vastos recursos de intimidanhtinsidad nos rodea por todas partes. .
Muchos de nosotros nos sentimos oprimidos porriaas#dn de que algo falta en nuestras
vidas, y sufrimos a causa de la ausencia de umaidal intima. Esto es particularmente
cierto cuando pasamos por los inevitables perieotos que no tenemos una relacion
sentimental, o cuando la pasion se ha desvandémowuestra cultura se ha difundido la
creencia de que la intimidad se alcanza mejor c@nrelacion romantica y apasionada, al
lado de esa persona que singularizamos entre tasl@emas. Este puede ser un punto de
vista muy limitador, que nos aleja de otras fuept#enciales de intimidad y causa mucha
desdicha e infelicidad cuando ese alguien espegiakta presente. Pero tenemos a nuestro
alcance los medios para evitarlo; sélo tenemos exmandir valerosamente nuestro
concepto de intimidad para incluir a todas lasg®s que nos rodean. Al ampliar nuestra
definicion de intimidad, descubrimos muchas formasvas e igualmente satisfactorias de
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conectarnos con los demés. Eso nos conduce de aueavdiscusion sobre la soledad con
el Dalai Lama, que se inicié gracias a la secci@rauncios personales de un periodico.
La situacion me extrafid. Cuando aquellas pers@usctaban sus anuncios, esforzandose
por encontrar las palabras adecuadas para introgasién en sus vidas y desterrar la
soledad, ¢cuéntas de ellas estaban ya rodeadasigiesafamiliares o conocidos, con
vinculos que podian cultivarse facilmente hastavedinlos en relaciones intimas,
genuinas y profundamente satisfactorias? Yo dui muchas. Si lo que buscamos en la
vida es la felicidad, y la relacion es un ingretieimportante de una vida mas feliz, esta
claro que tiene sentido orientarnos con arregla anadelo que incluya tantas formas de
conexion con los demas como sea posible. EI modeloDalai Lama se basa en la
voluntad de abrirnos a todos nuestros semejantés,familia, los amigos y hasta los
extrafios, creando asi vinculos genuinos y profunbdasados en nuestra comudn
humanidad.

6 Ahondar en nuestra conexién con los demas

UNA TARDE, después de su conferencia llegué a it slel hotel del Dalai Lama para
nuestra cita diaria con unos minutos de antelacidn. ayudante me hizo salir
discretamente al pasillo y me dijo que Su Santtdath una audiencia privada. Permaneci
en ese lugar con el que ya estaba familiarizaémtdra la puerta de la suite, y utilicé el
tiempo de que disponia para revisar mis notasmagatra sesién, al tiempo que trataba de
evitar la mirada recelosa de un guardia de seglridamisma mirada con la que los
empleados de las tiendas observan a los estudidatescuela superior que merodean al-
rededor de las estanterias de las revistas.

Pocos momentos mas tarde se abrié la puerta y safidpareja muy bien vestida, de
mediana edad. Me parecié reconocerlos. Recordéh@goque habia sido brevemente
presentado a ellos unos dias antes. Me habian djobola mujer era una conocida
heredera y el marido un abogado de Manhattan, reattemente rico y poderoso. Sélo
habiamos intercambiado unas pocas palabras, pebmsame impresionaron por su
increible arrogancia. Ahora, al verlos salir dsu#e del Dalai Lama, observé un cambio
asombroso en los dos. Habian desaparecido por etoripb expresiones de suficiencia y
la actitud arrogante, sustituidas por expresiogetethura y emocion. Parecian dos nifios.
Las lagrimas corrian por las mejillas de ambos.qienel efecto que ejerce el Dalai Lama
no siempre es tan espectacular, he observado quenta responde invariablemente con
algun cambio emocional. Me habia maravillado ddsalea tiempo su capacidad para
forjar vinculos y establecer un intercambio emoalgmofundo y significativo.

Establecer empatia

Aungue durante nuestras conversaciones en Arizab&imos hablado de la importancia
de la cordialidad y la compasion humanas, no fahanos meses mas tarde, en su hogar
de Dharamsala, cuando tuve la oportunidad de expinas detalladamente con él el tema
de las relaciones humanas. Para entonces, ansiedmubdir los principios de sus
interacciones con los demas susceptibles de seadp$ a mejorar cualquier relacién, ya
fuese con extrafios o con familiares, amigos y a@sadtvido por empezar, abordé el tema
de inmediato.

-y ahora, sobre las relaciones humanas..., ¢crial glie es el método o la técnica mas
efectiva para conectar con los demas de una fagndisativa y reducir los conflictos?

Me mir6 fijamente por un momento. No fue una mirddanojo, pero hizo que me sintiera
como si acabara de pedirle que me diera la conipasiciimica del polvo lunar.

Tras una breve pausa, respondié:
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-Bueno, el trato con los demas es un tema muy ampllo hay manera de encontrar una
formula con la que se puedan solucionar todosHolsl@mas. Es un poco como cocinar. Si
se prepara una comida deliciosa, el proceso pasdiyarsas fases. Quiza haya que hervir
las verduras por separado, para luego sofreirlasoginarlas de forma especial,
mezclandolas con especias, y asi sucesivamenteeseltado final es un producto
delicioso. Lo mismo sucede en las relaciones; &xistuchos factores. No se puede decir:
«Este es el método» o «Esta es la técnicax.

No era exactamente la clase de respuesta que gabdauPensé que se mostraba evasivo y
tuve la impresion de que, seguramente, tendria ral® concreto que ofrecerme, asi que
segui presionandolo.

-Bueno si no hay un método Unico para mejorar raestlaciones, ¢hay quiza algunas
normas generales que puedan ser Utiles.

El Dalai Lama pens6 un momento antes de contestar.,

-Si. Antes hablamos de la importancia de acerealss demas con actitud compasiva. Eso
es crucial. Claro que no es suficiente con dedrlalguien: «Es muy importante ser
compasivo; hay que tener mas amor». Una recetsetazilla no seria provechosa. Pero un
medio efectivo para inducir a ser mas célido y cashp consiste ,en razonar acerca del
valor y los beneficios practicos de la compasi&h.camo hacer reflexionar a las personas
sobre sus sentimientos cuando los otros son amabte®llas. Eso en cierto modo los
prepara, de tal manera que se producird mas déeuatw @ medida que sigan realizando
esfuerzos por ser mas compasivos.

»Al considerar los diversos medios para desarroias compasion, creo que la empatia es
un factor importante. La capacidad para apreciauimiento del otro. Tradicionalmente
una, de las técnicas budistas para acrecentar nfgpasidn consiste en imaginar una
situacion en la que sufre un ser sensible, pormeoma oveja a punto de ser sacrificada y
luego tratar de imaginar el sufrimiento de esaavgj Dalai Lama se detuvo un momento
para reflexionar, mientras pasaba entre los deglo®xpresion ausente las cuentas de una
especie de rosario.

-Pienso -sigui6é diciendo- que si trataramos coruialg que se mostrara muy frio e
indiferente, esta técnica de visualizacién no seig efectiva. Seria como si se lo pidiera
al carnicero dispuesto a sacrificar una oveja; &stéendurecido, tan acostumbrado ,que
eso no haria mella en él. Asi que seria muy diéigplicar esa técnica y utilizarla con
algunos occidentales acostumbrados a cazar y pestasimple diversion, como una
forma de distraccion...

-En ese caso -le sugeri-, quiz4 no sea una téefécdiva pedirle a un cazador que se
imagine el sufrimiento de su presa, pero se puddspertar sus sentimientos pidiéndole
gue se imagine a su perro de caza favorito atrapadma trampa y gafiendo de dolor.

-Si, exactamente -asintié el Dalai Lama-. Creo g@lepodria ajustar esa técnica a las
circunstancias. Por ejemplo, es posible que laopargn cuestion no experimente fuerte
empatia con los animales, pero puede sentirla namiambro de su familia o un amigo.
En tal caso, podria visualizar una situacién enlgyeersona querida sufriera o pasara por
una situacioén tragica para luego imaginar cOmoamdpria. Asi que se puede intentar
acrecentar la compasion tratando de establecertiengua el sentimiento o la experiencia
de otro.

»Creo que la empatia es importante, no s6lo contonpara aumentar la compasion, sino
que en términos generales, al tratar con los demasdo estan en dificultades, resulta
extremadamente Util para situarse en el lugar dlelyover como reaccionaria uno ante la
situaciéon. Aunque no se tengan experiencias comcmeda otra persona o su estilo de
vida sea muy diferente, siempre puede intentaredac@maginacion. Quiza haya que ser
algo creativo. Esta técnica supone la capacidad gpaspender temporalmente el propio
punto de vista y buscar la perspectiva de la adragma, imaginar cual seria la situacién si
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uno estuviera en su lugar, y como la afrontaria. &sida a desarrollar una conciencia de
los sentimientos del otro y a respetar dichos seéatitos, algo importante para reducir los
conflictos y problemas con los demas.

Esa tarde nuestra entrevista fue breve. Se me hathigdo con dificultad y en el dltimo
momento en la poblada agenda del Dalai Lama y miant@i$ la conversacion a ultimas
horas del dia, como habia sucedido en varias oesiéuera, el sol empezaba a ponerse,
llenando la estancia de una luz crepuscular agedabnvirtiendo el amarillo palido de las
paredes en un ambar mas profundo y sembrando @k matices dorados las imagenes
budistas. El ayudante del Dalai Lama entr0 silesanizente en la estancia, indicando el
final de nuestra sesion. Enfrascado en la conviérsgaregunte:

-Sé que tenemos que terminar, pero ¢tiene otraempara ayudar a crear empatia con
los demés?.

Haciéndose eco de las palabras que habia prononoiadhos meses antes en Arizona,
contestd con una afable simplicidad: -Siempre neecaca los demas en el terreno basico
que nos es comun. Todos tenemos una estructuca, fisha mente, emociones. Todos
hemos nacido del mismo modo y todos moriremos. $agseamos alcanzar la felicidad y
no sufrir. Al mirar a los demas desde esa persgectén lugar de percibir diferencias
secundarias, como el hecho de que yo sea tibetrmgg una religion y unos antecedentes
culturales diferentes, experimento la sensacion hd#arme ante alguien que es
exactamente igual que yo. Creo que relacionarseunarpersona en ese nivel facilita el
intercambio y la comunicacién.

Y tras decir esto se levanto, sonridé, me estregimddno y se retird. A la mafiana siguiente
continuamos nuestra discusion en el hogar del Dalaia.

-En Arizona hablamos mucho sobre la importancidadeompasion en las relaciones
humanas y ayer abordamos el papel de la empatfamajorar nuestra capacidad para
relacionamos...

-Si -dijo el Dalai Lama.

-Ademas de eso, ¢ puede sugerir algin método aééadicional?

-Bueno, como ya le comenté ayer, no hay una oé&twsgdas sencillas capaces de resolver
todos los problemas. Sin embargo, creo que haynatggosas que pueden ayudar. En
primer lugar, es util conocer y valorar los antereds de la persona con la que estamos
tratando. Mantener una actitud mental abierta yddmtambién nos ayuda. Esperé, pero
€l no afiadi6é nada mas.

. -¢,Puede sugerir algun otro método para mejoestras relaciones?

El Dalai Lama pensé un momento. -No -contesto, mibige a reir. Consideré que esos
consejos eran demasiado simplistas. Sin embarngoesto que eso parecia ser todo lo que
él tenia que decir por el momento, abordamos ¢grosas.

Aquella tarde fui invitado a cenar en casa de umwsgos tibetanos en Dharamsala.
Organizaron una velada muy animada. La comida keelente, con un deslumbrante
despliegue de platos especiales cuya estrellalfivio éMas tibetano, a base de sabrosas
albéndigas de carne. A medida que transcurria h@a,cee animé la conversacion. Los
invitados no tardaron en contar historias subidatdo sobre las situaciones embarazosas
en que se habian visto durante una borracherae Hudrinvitados se encontraba una
conocida pareja alemana, ella arquitecta y él aleama docena de libros.

Como estaba interesado en sus libros me acergs&rtior y entablé conversacion con él.
Sus respuestas eran breves y superficiales; sudycéibrupta y distante. Convencido de
que era un hosco esnob me resulté inmediatametipético. Me consolé pensando que al
menos habia intentando conectar con él y entabi®ecsacion con otros invitados mas
amistosos.
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Al dia siguiente estaba con un amigo en un caf@uleblo y, mientras tomabamos el té, le
conté lo ocurrido la noche anterior. -Realmentsfrdié con todos, excepto con Rolf, ese
escritor... Parecia tan arrogante y..., bueno, paustoso.

, -Lo conozco, desde hace varios afios -dijo mi amig sé que esa es la impresion que
causa, pero solo porque al principio es un poca@tirg reservado. En realidad, es una
persona maravillosa si se le llega a conocer un.podyo no me dejaba convencer y mi
amigo siguié diciendo-; A pesar de ser un escrit®réxito, ha tenido en su vida mas
dificultades de las que se merecia. Su familiaiGtifemendamente a manos de los nazis
durante la Segunda Guerra Mundial. Rolf tiene dfmsha los que estad muy entregado,
que han nacido con un extrafio trastorno genétiedagudiscapacita fisica y mentalmente.
En lugar de amargarse por ello o pasarse el restia dida representando el papel de
martir, afrontd sus problemas con abnegacion ycdediuchos afios a trabajar como
voluntario en favor de los discapacitados. Realmesg una persona muy especial.

Volvi a encontrarme con Rolf y su esposa al final @sa semana, en el pequefio
aerédromo. Teniamos previsto tomar el mismo vuebethi, pero fue cancelado. El
siguiente saldria al cabo de unos dias, asi qudithes compartir un taxi hasta la capital,
un horrible trayecto de diez horas. La informacdi; mi amigo habia cambiado mis
sentimientos hacia Rolf y durante el largo trayente senti mas receptivo. Como
consecuencia de ello, hice un esfuerzo por mantemerconversacion. Inicialmente, su
actitud fue la misma. Pero pronto descubri quesdalo me habia comentado mi amigo, su
distanciamiento se debia mas a la timidez queralbésmo. Mientras traqueteabamos por
la sofocante y polvorienta campifia del norte dadia y nos enfrascabamos cada vez mas
profundamente en la conversacién, demostré ser pgmaona cdlida y un excelente
compariero de viaje.

Al llegar a Delhi ya estaba convencido de que ekef del Dalai Lama de «conocer los
antecedentes» de las personas no era tan supecfici'o me habia parecido en un
principio. Si, quiza fuera simple, pero no simplisEn ocasiones, el medio mas efectivo
para intensificar la comunicacion es precisamehtque tendemos a considerar como
ingenuo.

Dias mas tarde me encontraba todavia en Delhiraspe el viaje que me llevaria a casa.
El cambio respecto de la tranquilidad que se ralpien Dharamsala era exasperante y me
sentia de muy mal humor. Ademas del apabullante,dal contaminacion y las multitu-
des, las aceras estaban atestadas de toda clalpmeladores urbanos dedicados a la
estafa callejera. Caminar por las abrasadorasscdke Delhi como un occidental, un
extranjero, un objetivo, abordado sin tregua psmlediguefios, era como si tuviera tatuada
en la frente la palabra «Imbécil». Era desmoratizad

Esa misma mafiana fui victima de una estratagenitudba cargo de dos hombres. Uno
de ellos me salpico con pintura roja los zapatogremomento en que yo estaba distraido.
Un poco méas adelante, su compinche, con aspecitodente limpiabotas me sefial6 la
pintura y se ofrecié para limpiarme los zapatograicio habitual. Efectivamente, me
limpié habilmente los zapatos en pocos minutos. amque hubo terminado, me pidié
una suma enorme, equivalente a dos meses de sadmeomuchos de los habitantes de
Delhi. Cuando protesté, afirmé que ése era el prgge habiamos convenido. Protesté de
nuevo, y el muchacho se puso a gritar, atrayendtelacion de la multitud, que me negaba
a pagarle sus servicios. Ese mismo dia, algo mds, tsupe que esta afiagaza se empleaba
a diario con los turistas desprevenidos.

Por la tarde almorcé con una colega en mi hotekuaedido esa mafiana habia quedado
rapidamente olvidado y ella me preguntd por migerdges entrevistas con el Dalai Lama.
Nos enfrascamos en una conversacién sobre las deaste acerca de la empatia y la
importancia de adoptar la perspectiva de la otragm@. Después de almorzar tomamos un
taxi y fuimos a visitar a unos amigos comunes. @aagl taxi se ponia en marcha, pensé
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de nuevo en el limpiabotas y, mientras esas nég@genes cruzaban por mi mente, se me
ocurrié echar un vistazo al taximetro.

-iPare! -grité de pronto.

. Mi amiga se sobresalté. El taxista me mird buatoante por el espejo retrovisor, pero
siguié conduciendo. -jDeténgase! -le exigi, con abpra temblorosa, con un atisbo de
histeria. Mi amiga parecia conmocionada. El taxdstivo. Sefialé furioso el taximetro,
blandiendo el dedo en el aire-. jNo puso el taxionatcero! jHabia mas de veinte rupias
cuando iniciamos la carreral

-Lo siento, sefior -dijo el hombre con indiferendiaque me enfurecié ain mas-. Se me
olvidé. Lo volveré a poner en marcha... -jUstedvaa poner en marcha nada! -exploté-.
Estoy harto de que hinchen los precios, me llevenieulo o hagan todo lo que puedan
por robar a la gente... jEstoy... harto!

Yo balbuceaba como un mojigato escandalizado, yamiga parecia consternada. El
taxista se limit6 a mirarme con la misma expresiémafiante de las vacas sagradas que
recorren las ajetreadas calles de Delhi y se datigtonde les place, con la sediciosa
intencién de detener el trafico, como si yo fuemaguisquilloso incorregible. Arrojé unas
pocas rupias sobre el asiento delantero y sin deeaipalabra mi amiga y yo nos apeamos.
Pocos minutos mas tarde paramos otro taxi y reamoslal camino. Pero no podia dejar el
tema. Mientras recorriamos las calles de Delhpamaba de quejarme de que alli «todo el
mundo» se dedicaba a engafiar a los turistas yela@aramos para ellos mas que presas.
Mi colega me escuchaba en silencio mientras yoadesgba y desvariaba.

-Bueno -dijo ella finalmente-, veinte rupias no aagn mas que un cuarto de ddlar. ¢Por
qué enfadarse tanto? -jPero los principios songles cuentan! -exclamé con piadosa
indignacion-. No comprendo como puedes seguir tanquila cuando esto ocurre
continuamente. ¢No te molesta? -Bueno -me conpegtéadamente-, me molesté por un
momento, pero luego pensé en lo que hablamos @uehimuerzo, lo que dijo el Dalai
Lama acerca de ver las cosas desde la perspedlvatrd. Mientras tl te enojabas,
intentaba ver qué tenia yo en comun con el taxfstebos deseamos buenos alimentos,
dormir bien, sentirnos a gusto, ser queridos. E@enintenté imaginarme como taxista:
todo el dia en un taxi sofocante, sin aire acondadilo, sinti€ndome colérica e irritada por
los extranjeros ricos..., asi que no se me ocwda mejor para que las cosas sean algo
mas «justas», para ser un poco mas feliz, quelsaaar poco de dinero. La cuestion es
que, a pesar de que consigo obtener unas pocas mpialglin que otro turista inocente,
no lo considero como una forma muy satisfactorifleder una vida mejor... En cualquier
caso, Cuanto mas me imaginaba como taxista, mariadagla me sentia con él. Su vida
me parecia sencillamente triste... No es que estacderdo con su comportamiento e
hicimos bien al bajarnos del taxi, pero no puda@sfme con él tanto como para odiarle.
Guardé silencio. En realidad, me sentia asombnat#ola poco que yo habia absorbido del
Dalai Lama. Para entonces ya habia empezado aapeevalor de «comprender al otro»
y sus ejemplos acerca de como poner en practiqailuspios. Pensé de nuevo en nuestras
conversaciones, iniciadas en Arizona y continuadasa en la India, y me di cuenta de
que, ya desde el principio, habian adquirido urotaefinico, como si yo le hiciera
preguntas sobre anatomia humana sélo que, enassigara la anatomia de la mente y el
espiritu humanos. Hasta ese momento, sin embagasenme habia ocurrido aplicar
plenamente sus ideas a mi propia vida; siempreaitebido la vaga intencion de tratar de
ponerlas en préctica en el futuro, cuando dispaisiermas tiempo.

Examen de la base fundamental de una relacién

Mis conversaciones con el Dalai Lama en Arizonba®an iniciado con un analisis de las
fuentes de la felicidad. A pesar de que él habégidd vivir como un monje, se ha
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demostrado que el matrimonio puede traer la felitjdal aportar estrechos vinculos que
proporcionan satisfaccion. Entre estadounidengesgpeos se han llevado a cabo muchos
estudios que demuestran que en general la gendelac&s mas feliz y se siente mas
satisfecha con la vida que las personas soltevaglas, por no hablar de los divorciados o
separados. Una encuesta descubrioé que seis delieadestadounidenses que califican su
matrimonio de «muy feliz» también consideran say&h conjunto, como «muy feliz». Al
analizar el tema de las relaciones humanas, meipairaportante sacar a relucir esa
fuente de felicidad.

Minutos antes de una de las entrevistas programamta®l Dalai Lama, me encontraba
sentado con un amigo en el patio exterior del hetelTucson, tomando un refresco. Tras
mencionar el tema del idilio amoroso y el matrinoonjue deseaba plantear en mi
entrevista, mi amigo y yo no tardamos en lamentarde ser solteros. Mientras
hablabamos, una pareja joven, de aspecto salud#bleacaciones y quizé golfistas, se
sentaron a una mesa, cerca de nosotros. Ofreciaspetto de un matrimonio de tipo
medio; no en luna de miel, pero jévenes y sin dedamorados. «Tiene que ser
agradable», pensé.

Apenas se hubieron sentado empezaron a discutir.

-iTe dije que llegariamos tarde! -acusé con acidaz mujer, con una voz
sorprendentemente ronca, fruto sin duda de afidald&o y alcohol-. Ahora apenas si
tendremos tiempo para estar un momento sentadéssigbiera puedo disfrutar de la
comidal

-Si no hubieras tardado tanto tiempo en prepararteplic6 el hombre, can tono mas
sereno, pero cargado de hostilidad.

-Ya estaba preparada hace media hora -refuté Pkaa tu tenias que terminar de leer el
periédico...

Y continuaron de ese modo. La discusion no acallalaomo dijo Euripides: «Casate; es
posible que salga bien. Pero cuando un matrimoaca$a, se vive un verdadero infierno
en el hogar.

Aquella discusion, cuya acritud aumenté rapidametetenind con nuestros lamentos de
solteros. Mi amigo alzo los ojos y cito una fraseSetinfeld:

-«jOh, si! jDeseo casarme muy pronto!»

Apenas unos momentos antes tenia la intencién deceo la opinion del Dalai Lama
sobre las alegrias y virtudes del idilio amoros gnatrimonio. En lugar de eso, en cuanto
entré en la suite de su hotel y casi antes dersesmtaregunté:

-¢ Por qué surgen conflictos con tanta frecuenclasematrimonios?

-Cuando se trata de conflictos, las cosas puedebastante complejas -explicod el Dalai
Lama-. Hay muchos factores implicados. Asi que daamatamos de comprender los
problemas de relacion, es preciso reflexionar pnsebre la naturaleza fundamental y la
base de esa relacion.

»Asi que, antes que nada, hay que reconocer qatemxiferentes clases de relacion y
examinar esas diferencias. Por ejemplo, dejandtadie por el momento el tema del
matrimonio y centrdndonos en las amistades coeserdbservamos que hay diferentes
clases de amistad. Algunas se basan en la rigekegeader o la posicion. En esos casos, la
amistad continla mientras tengas poder, riquezasicipn. En cuanto desaparecen, la
amistad se desvanece. Por otro lado, hay una arbstsada no en consideraciones de
riqueza, poder y posicion, sino mas bien en elaggtb sentimiento humano, en un senti-
miento de proximidad, en el que existe la sensat@nompartir, de estar conectado. Esa
es la amistad que yo llamaria genuina, porque moeldiatiza la riqueza, la posicion o el
poder. Lo fundamental para una amistad genuinanesentimiento de afecto. Si falta, no
se puede mantener una verdadera amistad. Lo hemapsianado antes y es bastante
evidente, pero si se tienen problemas de relaciferaudo resulta muy util retroceder un
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poco y reflexionar sobre la base de ella.

»Del mismo modo, si alguien tiene problemas cor&wyuge, quiza sea Util examinar la
base de la relacién. A menudo, por ejemplo, hagciehes cimentadas por una atraccion
sexual inmediata. Cuando una pareja acaba de aseoes posible que se sientan
locamente enamorados y muy felices. -Se echd a Radro cualquier decision tomada en
ese momento seria muy inestable. Del mismo modaigagouede enloquecer a causa de
una coélera u odio muy intensos, también es pogilsdeun individuo enloquezca impulsado
por la intensidad de la pasiéon o el placer. Inclagoaciones en las que el individuo
piensa: "Bueno, mi novio 0 mi novia no es en realidna buena persona, pero a pesar de
todo me sigue atrayendo". Asi pues, una relaci@ademen esa atraccién inicial es muy
poco fiable, muy inestable, porque se apoya en pégajero. Ese sentimiento dura muy
poco, desaparecera al cabo de poco tiempo. -Hascah los dedos-. En consecuencia, no
deberia sorprender a nadie que la relacion empaz@ger problemas, y todo matrimonio
basado en ella tuviera conflictos... Pero ¢ ustédoggnsa?

-Si, estoy de acuerdo con usted en eso -admitiec@aer-que en toda relacion, incluso en
las mas ardientes, la pasion termina por enfridigginas investigaciones han demostrado
gue quienes consideran la pasion y el romanticissenciales para su relacion, suelen
desilusionarse y divorciarse. Ellen Berscheid, gdega social de la Universidad de
Minnesota, lo estudié y llegé a la conclusion de tpuincapacidad para percatarse de la
limitada vida media del amor apasionado puede acaauna relacion. Ella y sus colegas
creen que el aumento de los indices de divorciardarlos Ultimos veinte afios se halla en
parte relacionado con la creciente importancia gorcede la gente a experiencias
emocionales intensas en sus vidas, como es eldedsomor romantico. Porque es dificil
mantener esas experiencias durante mucho tiempo...

-Eso parece muy cierto -asinti6-. Al abordar esosblemas, se da uno cuenta de la
tremenda importancia que tienen el examen y la cemgjdn de la naturaleza fundamental
de las relaciones. »Ahora bien, aunque muchasioaks se basan en la atraccién sexual
inmediata, en otras la persona juzga con serewjdadlesde el punto de vista fisico el otro
no es demasiado atractivo, pero es una persona lyumable. Una relacion como ésta es
mucho mas duradera, porque genera una verdadetmm@ation entre los dos...

El Dalai Lama se detuvo un momento, como si mealitantes de afadir:.

-Conviene dejar claro que también se puede tenarrelacion buena y saludable que
incluya la atraccién sexual. Parece ser, por tagtm, existen dos clases de relacion
basadas en la atraccién sexual. Una de ellas obediguiro deseo sexual. En ese caso, la
motivacién o el impulso que hay tras el vinculoresmente la satisfaccion temporal, la
gratificacion inmediata. Los individuos se rela@norentre si no tanto como personas, sino
més bien como objetos. Ese vinculo no es muy gaorgue sin ningln componente de
respeto mutuo termina por convertirse casi en ipwogin, como una casa construida sobre
cimientos de hielo: el edificio se desploma en tmae funde el hielo.

»NoO obstante, hay relaciones en que la atracciémagesi bien es poderosa, no es
fundamental. Existe un aprecio de valores relaciosaon la cordialidad. Estas relaciones
son, por lo general, mas duraderas y fiables. g patablecer una relacion semejante es
preciso dedicar tiempo suficiente a conocer lagataristicas del otro.

»En consecuencia, cuando mis amigos me pregunthme sel matrimonio, suelo
preguntarles desde cuando conocen a su parejee Bbmtestan que desde hace sélo unos
meses, suelo decirles: "Oh, eso es demasiado pScafie hablan de unos afos, ya me
parece mejor porque sé que entonces no solo corelcagpecto fisico del otro, sino
también su naturaleza mas profunda...

-Eso me recuerda la afirmacién de Mark Twain: «Nimgombre o mujer sabe realmente
gué es el amor perfecto hasta que no lleva casadoarto de siglo».

El Dalai Lama asintié con un gesto y continud:
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-Si... Creo que muchos problemas aparecen seneill@mporque las personas no se
conceden tiempo suficiente para conocerse unasaa. &n cualquier caso, creo que Si
alguien trata de construir una relacidon verdadendgneatisfactoria, la mejor forma de
conseguirlo es conociendo la naturaleza profuntiatde y relacionandose con él en ese
nivel, en lugar de hacerlo simplemente a travéfadecaracteristicas superficiales. Y en
esas relaciones también juega un papel la verdaderpasion.

»He oido decir a muchas personas que su matrintieni® un sentido mas profundo que la
simple relacién sexual, que el matrimonio implicdos personas que tratan de enlazar sus
vidas, compartir sus vicisitudes y la intimidad.eSa afirmacion es honesta, la relacion es
sana. Toda relacion sana implica responsabilidadrgpromiso. Claro que el contacto
fisico, la relacién sexual de la pareja, puedertanesfecto calmante sobre la mente. Pero,
después de todo, desde el punto de vista biolégicpropdésito principal de la relacion
sexual es la reproduccién. Y para realizado comogxiay que tener una actitud de
compromiso hacia la descendencia, para que éstka mabrevivir y desarrollarse. Por eso
es tan importante potenciar la capacidad parasfgoresabilidad y el compromiso. Sin ella,
la relacion Unicamente ofrece una satisfaccion tealpEs simple diversion. Se eché a
reir, con una risa que parecia maravillada pooelportamiento humano.

Relaciones basadas en el romanticismo

Me resultaba extrafio estar hablando de sexo y mmatid con un hombre de mas de
sesenta afios y célibe. No parecia reacio a hablastds temas, aunque si pude observar
un cierto distanciamiento en sus comentarios.

Esa misma noche, algo mas tarde, al pensar erragesiversacion, se me ocurrio que aun
quedaba un componente importante de las relacidakgue no habiamos hablado, y
sentia curiosidad por saber cudl era su posturia. Banteé al dia siguiente.

-Ayer hablamos de las relaciones y de la importamig basar una relacién intima o
matrimonial en algo més que en el sexo -empece€ie.deero, en la cultura occidental, lo
que se considera muy deseable no es Unicamenteoedexual fisico, sino el clima de ro-
manticismo, estar profundamente enamorado del Bmolas peliculas, la literatura y la
cultura popular encontramos una exaltacién deasta romantico. ¢ Cual es su punto de
vista?

El Dalai Lama me contesto sin vacilacion.

-Creo que, dejando aparte hasta qué punto la bdaqontinua del amor romantico puede
afectar a nuestro desarrollo espiritual més prafumdcluso desde la perspectiva de un
estilo de vida convencional habria que consideradéalizacion de ese amor romantico
como un caso extremo. A diferencia de las relasi@reque hay atencién hacia el otro y
afecto genuino, no puede verse como algo positifiorrd con decisidn-. Se trata de algo
basado en la fantasia, inalcanzable; por lo tanitede ser una fuente de frustracion. Asi
pues, no deberia ser considerado como algo pasitivo

El tono taxativo del Dalai Lama parecia indicar que tenia nada mas que decir al
respecto. A la vista del tremendo énfasis que pamestra sociedad en el romanticismo,
tuve la impresion de que él desechaba demasiadm lggdra su atractivo. Dada la
educacién monastica del Dalai Lama, imaginé qudoncomprendia y que preguntarle
sobre temas relacionados con el amor romanticocerao pedirle que acudiera al
aparcamiento para echarle un vistazo a mi cocheupoproblema que tenia con la
transmision. Ligeramente decepcionado, me apresuohsultar mis notas y me dispuse a
plantear otros temas.

¢ Qué hace que el amor roméantico sea tan atraciivefaminar esta cuestion se descubre
gqueeros el amor romantico, sexual, apasionado, el éxtiedisitivo, es un potente céctel
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de ingredientes culturales, biolégicos y psicolégicEn la cultura occidental, la idea ha
florecido durante los ultimos doscientos afios Hajanfluencia del romanticismo, un
movimiento que ha contribuido mucho a configuraesita percepcion del mundo y que
surgié como un rechazo del periodo anterior, latificion, con su énfasis en la razén
humana.

El nuevo movimiento exaltaba la intuicién, la endogi el sentimiento, la pasion.
Subrayaba la importancia del mundo sensorial, dxperiencia subjetiva del individuo, y
tendia hacia el mundo de la imaginacion, de laafdat de la busqueda de un ambito que
no existe, de un pasado idealizado o de un futtdpiao. Esta idea ha ejercido una
profunda influencia no sélo en el arte y la litarat sino también en la politica y en todos
los aspectos de la cultura occidental moderna. nipuiso romantico persigue el
enamoramiento. En nosotros funcionan poderosagdsieque nos llevan a buscar este
sentimiento; aqui no se trata simplemente de lafiglacion del amor romantico, que
hemos recogido de nuestra cultura. Muchos invekiigs creen que estas fuerzas se
hallan en nuestros genes. EI enamoramiento, irblar@ente mezclado con la atraccion
sexual, quiza sea un componente genéticamentariledelo del instinto de apareamiento.
Desde una perspectiva evolutiva, la tarea princifgl organismo es la de sobrevivir,
reproducirse y asegurar la supervivencia de lacéspRedunda por tanto en interés de las
especies el que estemos programados para enangrasw aumenta, ciertamente, las
probabilidades de apareamiento y reproduccion.ddismos por lo tanto de mecanismos
innatos que nos ayudan a que eso suceda; asisguesta a ciertos estimulos, nuestros
cerebros fabrican y bombean sustancias quimicaseage crear una sensacion eufdrica,
el «entusiasmo» asociado con el enamoramiento g@ees nos abruma y bloquea otros
sentimientos.

Las fuerzas psicolégicas que nos impulsan a bede@ramoramiento son tan compulsivas
como las fuerzas bioldgicas. En el Simposium déoRJaSécrates cuenta la historia del
mito de Aristéfanes sobre el origen del amor seX@agin este mito, los habitantes origi-
nales de la Tierra eran criaturas de tronco esfécizatro manos y Cuatro pies. Estos seres
asexuados y autosuficientes eran muy arrogantg¢acaran repetidamente a los dioses.
Para castigarlos, Zeus los dividié con sus rayeslaCriatura quedé entonces convertida
en dos, y las mitades anhelaban volver a unirse.

Eros el impulso hacia el amor apasionado y romante®de verse como este antiguo
deseo de fusion con la otra mitad. Parece ser wtasidad humana, universal e
inconsciente; fundirse con el otro, derribar lamferas, llegar a ser uno solo con el ser
querido. Los psicologos llaman a esto el hundimietfg las fronteras del ego. Algunos
creen que este proceso tiene sus raices en nuasingsas experiencias, las que tenemos
en un estado primigenio en el que el nifio se fymeeompleto con el progenitor o con la
persona que lo cuida.

Las pruebas sugieren que los recién nacidos niogligtin entre si y el resto del universo.
No poseen sentido de la identidad personal o, absjesu identidad incluye a la madre, a
otras personas y a todos los objetos de su entdimsaben donde terminan ellos mismos
y empieza lo «otro». Les falta lo que se conoceacpermanencia del objeto: los objetos
no tienen existencia independiente; si los nifiomtayactdan con un objeto, éste no existe.
Si, por ejemplo, un nifio sostiene un sonajero emadao, lo reconoce como parte de si
mismo, pero en cuanto se lo quitan y lo escondmnwasta, el sonajero deja de existir.

En el momento de nacer, el cerebro todavia nopet@amente «conectado». A medida
que el bebé crece y el cerebro madura, su intémaagn el mundo que le rodea se hace
mas compleja y el pequefio va adquiriendo graduaérsmamtido de la identidad personal,
del «yo», en contraposicion con el «otro». Al mistiempo, se desarrolla una sensacion
de aislamiento y una conciencia de las propiagdiriones. Naturalmente, la formacion de
la identidad contindia durante la infancia y la adoéncia, a medida que el individuo entra
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en contacto con el mundo. Somos el resultado delrddlo de representaciones internas,
formadas en buena parte por reflejos de las prBnérgeracciones con las personas
importantes de nuestra historia personal y poejafidel papel que tenemos en el conjunto
de la sociedad. Poco a poco, la identidad perspielestructura intrapsiquica se hacen
més complejas.

Pero es muy probable que una parte de nosotrostrsigado de regresar a un estado
anterior, un estado bienaventurado en el que nsti@xgentimiento de aislamiento o
separacion. Muchos psic6logos contemporaneos ogeenla primera experiencia de
«unicidad» queda incorporada a nuestra mente ssbiemite Y en la edad adulta impregna
nuestro inconsciente Y nuestras fantasias intitEassan convencidos de que la fusién con
la persona amada cuando se esta enamorado es noaeo de la que hubo con la madre
en la infancia. Recrea esa sensacion magica, timssmnto de omnipotencia, como si todo
fuera posible y resulta muy dificil soslayar untBeiento semejante.

No es nada extrafio, por tanto, que la busquedand@ romantico sea algo tan poderoso.
¢, Cuél es entonces el problema y por qué el Dalaalafirma sin vacilar que la busqueda
del romanticismo es algo negativo?

Reflexioné sobre el problema de basar una relaamal amor roméntico, de refugiamos
en el romanticismo como una fuente de felicidacdhsBeentonces en David, un antiguo
paciente mio. David, un arquitecto paisajista @éita y cuatro afios, se presentd en mi
consulta con los sintomas tipicos de una graveedipr. Dijo que su depresion podia
haber sido desencadenada por algunas tensiormspneldas con el trabajo, pero que «en
realidad, parecia haber surgido de la nada». Aaraliz la opcion de administrar un
psicofarmaco, que él acept6. La medicacién fue migctiva y los sintomas agudos
desaparecieron al cabo de tres semanas, de mod pueo regresar a su vida normal. Al
explorar su historial, sin embargo, no tardé emméarcuenta de que, ademas de la
depresion aguda, también sufria de distimia, ursidibsa depresion crénica de baja
intensidad, presente desde hacia muchos afios. aingue se hubo recuperado de la de-
presion aguda, empezamos a explorar su historgopal; dando por supuesto que nos
ayudaria a comprender cémo se habria producidstiandh.

Después de unas cuantas sesiones, un dia Davidalllegconsulta jubiloso.

-iMe siento maravillosamente bien! -declaré-. jNe habia sentido tan bien desde hacia
afios! Mi reaccién ante esa noticia fue preguntasimeo habia entrado en una fase de
perturbacion. Pero no se trataba de eso. -jEstmy@rado! -me dijo-. La conoci la semana
pasada en una subasta. Es la mujer mas hermossqisto jamas. Esta semana hemos
salido juntos casi todas las noches, y tengo lagsipn de que somos comparieros de toda
la vida, nacidos el uno para el otro. jSimplementeme lo puedo creer! No habia salido
con nadie desde hacia dos o tres afios y empezabarajue ya no podria hacerlo cuando,
de pronto, aparece ella.

David se paso la mayor parte de la sesién catatlogkas notables virtudes de su nueva
amiga.

-Creo que estamos hechos el uno para el otro @s tod sentidos. No se trata Unicamente
de una cuestién sexual; nos interesamos por lamasi€osas y hasta nos asusta damos
cuenta de que pensamos lo mismo. Naturalmenteesdigta y me doy cuenta de que na-
die es perfecto... Como por ejemplo la otra noehejue me senti un tanto molesto porque
pensé que flirteaba con unos hombres en el clubedestdbamos..., pero los dos habiamos
bebido demasiado y ella no hacia sino divertirsés Marde hablamos de ello y lo
aclaramos. David regresé a la semana siguientegmansciarme que habia decidido dejar
la terapia.

-Todo esta funcionando maravillosamente bien ewidad. Sencillamente, no veo de qué
podemos hablar en la terapia -me explicé-. Mi da@preha desaparecido. Duermo como
un bebé. He recuperado mi ritmo de trabajo y maatama magnifica relaciéon que no
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hace sino mejorar cada vez mas. Creo que nuess@sses me han ayudado, pero en estos
momentos no veo razon alguna para seguir gastaneimdn ellas.

Le dije que me alegraba de que todo le fuera tan,pero le recordé algunos de los
conflictos que habiamos empezado a identificar ¢ padrian haberlo conducido a su
distimia. Por mi mente pasaron todos los términggjuiatricos habituales, como
«resistencia» y «defensas». David, sin embargserntejé convencer.

-Bueno, quizéa algun dia examine esas cosas -me dgm creo que todo lo ocurrido ha
tenido mucho que ver con la soledad, con la sefisate que me faltaba alguien, una
persona especial con la que compartir mis cosalsosa ya la he encontrado.

Se mostré inflexible en cuanto a dar por termindterapia ese mismo dia. Tomamos
medidas para que su médico de cabecera mantuuvierseguimiento del régimen de
medicacion, dedicamos la sesién a una revisiomminé asegurandole que podia venir a
verme siempre que lo deseara.

Varios meses mas tarde, David regreso a la consulta

-Lo he pasado muy mal -dijo con tono abatido-. l#ma vez que le vi las cosas
funcionaban magnificamente. Crei haber encontraaglmente a la pareja ideal. Le planteé
incluso el matrimonio. Pero cuanto més cerca questar de ella, tanto mas se alejaba de
mi. finalmente, rompié conmigo, y durante un parséenanas volvi a estar realmente
deprimido. Empecé incluso a llamarla sin decir nasfdo para escuchar su voz, y a
acercarme a su lugar de trabajo sélo para ver stoshe estaba alli. Después de
aproximadamente un mes senti nauseas ante lo tama dwmciendo; me parecia ridiculo.
Entonces, al menos, la depresién mejoré un pocoraAbomo y duermo bien, me va bien
en el trabajo y tengo mucha energia, pero sigol@@ensacion de que me falta algo. Es
como si hubiera retrocedido, me siento exactamemteo me he sentido durante tantos
afios...

Reanudamos la terapia.

Parece claro que, como fuente de felicidad, el amméntico deja mucho que desear. Y
quiza el Dalai Lama no andaba tan descaminadacharar el amor romantico como base
para una relacion y al describirlo como una sim{iéetasia... inalcanzable», algo que no
merecia nuestros esfuerzos. Considerdndolo magammente, tal vez él hacia una
descripcion objetiva de la naturaleza del amor miiod y no, como yo creia, un juicio
negativo, promovido por sus muchos afios de formaioénacal. Hasta los diccionarios,
gue ofrecen numerosas definiciones de «idilio» gméntico», emplean profusamente
expresiones como «historia ficticia», «exageragionsfalsedad», «fantasioso o
imaginativo», «no practico», «sin base en los heshecaracteristico o preocupado por el
acto amoroso o el cortejo idealizado», «obsesiomeohechos amatorios idealizados»,
etcétera. Es evidente que en algin momento deile&tion occidental se ha producido
un cambio. El concepto antiguo de eros, Con su ooeme de fusién con el otro, ha
adquirido un nuevo significado. El idilio romantiedopta asi una cualidad artificial, con
matices de fraude y engafio, lo que indujo a OsdlteVd observar crudamente: «Cuando
uno esta enamorado, empieza siempre por engafiasdendasmo y acaba siempre
engafiando a los demas. Eso es lo que el mundaleomsin idilio roméantico».

Antes exploramos el papel de la proximidad y lariittad en la felicidad humana. No cabe
la menor duda de que es importante. Pero si buscam® satisfaccion duradera en una
relacion, el fundamento de la misma tiene que @atcs Por esa razén el Dalai Lama nos
anima a examinar la base de nuestros vinculostrhac#n sexual, e incluso la intensa
sensacion de enamoramiento, pueden tener un pagekesacion del vinculo inicial entre
dos personas, pero lo mismo que sucede con el paganeste factor tiene que mezclarse
con otros ingredientes para formar una unién dueadél tratar de identificarlos, nos
volvemos una vez mas hacia lo que aconseja el Dalaa para construir una relacién
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sélida: afecto, compasion y respeto mutuo. Esatidad&s nos permiten alcanzar una
vinculacion mas profunda y significativa, no sélencnuestro amante o cényuge, sino
también con amigos, conocidos e incluso personganente extrafias; es decir,
virtualmente con todos los seres humanos. Nos pgbstbilidades y oportunidades
ilimitadas para la conexién.

7 Elvalory los beneficios de la compasion

Definicion de la compasion

A medida que avanzaban nuestras conversacionegjbiegue la compasion en la vida
del Dalai Lama es mucho mas que el mero cultivdadeenevolencia para mejorar la
relacion con los demas: como budista practicaatepmpasion era indispensable para su
desarrollo espiritual.

-Dada la importancia que le concede el budismo,oc@arte esencial del desarrollo
espiritual-pregunté-, ¢podria definirme con mayaridad qué quiere decir al hablar de
«compasion»?

El Dalai Lama contesto:

-La compasion puede definirse como un estado mguntaho es violento, no causa dafio y
no es agresivo. Se trata de una actitud mentaldaasa el deseo de que los demas se
liberen de su sufrimiento, y estd asociada con antidd del compromiso, la
responsabilidad y el respeto a los demés. »En fimiddén de compasion, la palabra
tibetana Tse-wa denota también un estado mentalnopieca el deseo de cosas buenas
para uno mismo. Para desarrollar el sentimient@atepasion, puede empezarse por el
deseo de liberarse uno mismo del sufrimiento, paego cultivarlo, incrementarlo y
dirigirlo hacia los demas.

»Ahora bien, cuando la gente habla de compasiéo, que la confunde a menudo con el
apego. Asi que tenemos que establecer primero igtiacibn entre dos clases de amor o
compasion. La primera se halla matizada por el@psgama a otro esperando que el otro
nos ame a su vez. Esta compasion es bastantelpassagada, y una relacion basada
exclusivamente en ella es inestable. Una relagi@yada en la percepcién e identificacién
de la persona como un amigo puede conducir a umocépego emocional y a una
sensacion de proximidad. Pero si se produce unicaetbla situacién, un desacuerdo
quiza, o que el otro haga algo que nos enoje, @itabperspectiva y desaparece el otro
como "amigo". El apego emocional se evapora enongeen lugar de amor y
preocupacion, quiza se experimente odio. Asi pess,amor basado en el apego puede
hallarse estrechamente vinculado con el odio.

»Pero existe una compasion libre de tal apegoe&s$a verdadera compasion. No obedece
tanto a que tal o cual persona me sea querida @meconocimiento de que todos los
seres humanos desean, como yo, ser felices y suerafrimiento. y también, como me
sucede a mi, tienen el derecho natural de satisésta aspiracion fundamental. Sobre la
base del reconocimiento de esta igualdad, se dHlaaun sentido de afinidad. Tomando
eso como fundamento, se puede sentir compasioelparo, al margen de considerarlo
amigo o enemigo. Tal compasion se basa en los liesdandamentales del otro y no en
nuestra proyeccion mental. De ese modo, se gemeoa @ compasion, la verdadera
compasion.

»Vemos entonces que establecer la distincion exdtas dos clases de compasion y
cultivar la verdadera puede ser algo muy importartenuestra vida cotidiana. En el
matrimonio, por ejemplo, existe generalmente ungmmente de apego emocional. Pero si
interviene también la verdadera compasion, basad&l erespeto mutuo como seres
humanos, el matrimonio tiende a durar mucho tierffgoel caso del apego emocional sin
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compasién, en cambio, el matrimonio es mas inestabh tendencia a fracasar.

Esa compasién universal, divorciada del sentimigraisonal me parecia una exigencia
excesiva.

-Pero el amor o la compasion es un sentimientaetiubj Creo que el tono del sentimiento
seria el mismo, tanto si se «matiza con apego» csings «verdadero». ¢Por qué es
importante hacer una distincion?

El Dalai Lama me contest6 con firmeza.

-En primer lugar, creo que hay diferencias entrenebr genuino, o compasién, y el amor
basado en el apego. No es el mismo sentimienteetdadera compasion es mucho méas
fuerte, amplia y profunda. El amor y la compasi@ndaderos también son mas estables,
mas fiables. Por ejemplo, ves a un animal sufrientensamente, como un pez que se
debate con el anzuelo en la boca, y no puedestaomar dolor. No se debe a ninguna
conexion especial con ese animal un sentimientcsguexpresaria con: «Ese animal es mi
amigo». En este caso, tu compasion surge simplendehtreconocimiento de que ese otro
ser también tiene sentimientos, también experimgaiar y tiene derecho a no sufrir. Asi
pues, esa compasion, no mezclada con el deseoapego, es mucho mas sana y
perdurable.

Segui ahondando un poco mas en el tema.

-En su ejemplo de ver sufrir intensamente a un plntea una cuestion vital, asociada
Con la incapacidad de soportar su dolor. -Si -&tdtel Dalai Lama-. En cierto sentido,
podria definirse la compasion como el sentimiead poder soportar el sufrimiento de
otros seres sensibles. y para generar ese serttnseriene que haber apreciado antes la
gravedad o la intensidad del sufrimiento del otf®i pues, creo que cuanto mas
plenamente comprendamos el sufrimiento, tanto m@ipda serd nuestra capacidad de
compasion.

-Bien -dije, dispuesto a abordar lo esencial-, dida una mayor conciencia del
sufrimiento del otro puede intensificar nuestraacigiad para la compasion. De hecho, la
compasion supone, por definicion, abrirse al suéto del otro, compartirlo. Pero hay
una cuestion mas basica: ¢por qué deseamos adusiifrimiento del otro cuando ni
siquiera queremos soportar el propio? La mayoriaa®tros hace todo lo posible para
evitar el dolor, hasta el punto de tomar drogas,g@mplo. Entonces, ¢por qué asumir
deliberadamente el sufrimiento de otro?

El Dalai Lama me contesté sin vacilacion.

-Creo que hay una diferencia cualitativa. -Hizo paaisa y luego, como si se hubiera
percatado sin esfuerzo de mis sentimientos, cadindl pensar en nuestro sufrimiento,
nos sentimos abrumados, como si soportaramos salpearga, e impotentes. Hay un
cierto desanimo, como si nuestras facultades Sétdedn.

»Al generar compasién, en cambio, al asumir elirsignto de otro, también se puede
experimentar inicialmente un cierto grado de incditiad, una sensacion de que aquello
es insoportable. Pero, el sentimiento es muy difereporque, por debajo de la
incomodidad, hay un grado muy alto de alerta yrd@teacion, ya que se asume voluntaria
y deliberadamente el sufrimiento del otro con umwppsito elevado. Aparece un
sentimiento de conexion y compromiso, la voluntacabrirse a los demas, una sensacion
de frescura en lugar de desanimo. Recuerda lacituale un atleta. Mientras se halla
sometido a un entrenamiento riguroso, el atletaesofucho, trabaja, suda, se esfuerza.
Puede ser una experiencia dolorosa y agotadora. ?ero la ve como tal, sino que la
asume como una experiencia asociada con un serdgldgoce. Si esa persona, sin
embargo, se viera sometida a cualquier otro trafiajoo que no formara parte de su
entrenamiento - pensaria: "¢ Por qué tengo que somet este suplicio?". Asi pues, en la
actitud mental radica la gran diferencia.

Estas palabras, pronunciadas con tanta convicoiénelevaron desde un sentimiento de
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agobio hasta otro relacionado con la posibilidadadeesolucién del sufrimiento o de su
trascendencia.

-Ha dicho que el primer paso para generar esa dexswmpasion era la apreciacion del
sufrimiento. Pero ¢ no existe alguna otra técnichshbal para aumentar la compasién?

-Si. En la tradicién del budismo Mahayana, por ejemencontramos dos. Se las conoce
como el «método de los siete puntos de causa-efgatb «intercambio e igualdad de uno
mismo con los demas». Esta Ultima se encuentrbaataao capitulo de Guia del estilo de
vida del Bodhisattva, de Shantideva. -Mir6 el rettiindose cuenta de que se nos acababa
el tiempo-. A finales de esta semana, duranteHadas, practicaremos algunos ejercicios
0 meditaciones sobre la compasion.

El verdadero valor de la vida humana

-Hemos estado hablando sobre la importancia dengasion -empecé a decir-, acerca de
su conviccion de que el afecto y la cordialidad sdasolutamente necesarios para la
felicidad. Pero supongamos que un rico hombre d@aies se le acerca y le dice: «Su
Santidad, decis que la benevolencia y la compasidractitudes decisivas en la busqueda
de la felicidad. Pero resulta que no soy por nlmeauna persona muy cdlida o afectuosa.
Para ser francos, no me siento particularmente asivip o altruista. Tiendo a ser mas bien
racional, practico y quizé intelectual, no experitoeemociones de aquella clase. No
obstante, me siento a gusto y feliz con mi vidangbeun negocio de mucho éxito, buenos
amigos, me ocupo de mi esposa y de mis hijos y graotener buenas relaciones con
ellos. No tengo la impresion de que me falte n@dsarrollar compasién y altruismo me
parece muy bien, pero ¢de qué me sirve? Todo eparaee demasiado sentimental».

-En primer lugar -replicé el Dalai Lama-, si unagpmmna me dijera eso dudaria que fuera
realmente feliz en lo mas profundo de si. Estoywennido de que la compasion constituye
la base de la supervivencia humana, el verdaddoo d@a la vida humana y que, sin ella,
nos falta una pieza fundamental. Una fuerte sdiuidiante los sentimientos de los demas
es producto del amor y la compasion, y sin ellaoghbre de su ejemplo tendria problemas
para relacionarse con su esposa. Si mantuvier@eatd esa actitud de indiferencia ante el
sufrimiento y los sentimientos de los demas, aurfgeea multimillonario, tuviera una
buena educacion, una familia y se hallara rodeadantigos ricos y poderosos, lo positivo
en su vida seria s6lo superficial.

»Pero si continuara ajeno a la compasion, y creyeue no le falta nada..., resultaria un
tanto dificil ayudarle a comprender la importardgeella...

El Dalai Lama se interrumpié para reflexionar. Swmusas a lo largo de nuestra
conversacion no creaban un silencio incobmodo emsetros, pues parecian dar mas peso
y significado a sus palabras cuando se reanudatmiaersacion.

-Volviendo a su ejemplo, puedo sefialar varias cdsasprimer lugar, le sugeriria a ese
hombre que reflexionara sobre su propia experiels@adaria cuenta de que si alguien lo
trata con compasion y afecto le hace feliz. Asispyesobre la base de esa experiencia,
podria darse cuenta de que los demas tambiénrdersiielices cuando se les demuestra
afecto y compasion. En consecuencia, reconocerhestgo contribuiria a que fuera mas
respetuoso con la sensibilidad de los demas ylmanio hacia la compasion. Al mismo
tiempo, descubriria que cuanto més afecto se ofaetsss demas, tanto més afecto se
recibe. No creo que tardara mucho en darse cuentsal Y, como consecuencia, en su
vida la confianza mutua y la amistad tendrian badkdas.

»Supongamos ahora que ese hombre tuviera todaddagesesiones materiales, se viera
rodeado de amigos, se sintiera seguro y su fagsliaviera satisfecha de disfrutar de una
vida cdmoda. Es concebible que, hasta cierto pamteluso sin recibir afecto, el hombre
no experimentara la sensacion de que le falta 8gm si creyera que todo esta bien, que
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no hay verdadera necesidad de desarrollar compdsidiria que ese punto de vista se
debe a la ignorancia y a la estrechez de miras.qéeirpareciera que los demas se
relacionan con él plenamente, en realidad podreasevinfluidos por su riqueza y su
poder. Asi que, en cierto modo, aunque no recibiefecto de él, quiza se sintieran
satisfechos y no esperaran mas. Pero si la fodarsste hombre declinara, la relacion se
debilitaria. Entonces él empezaria a valorar elrdaimano y sufriria.

»No obstante la compasion es algo con lo que sdepuentar, y aunque se tengan
problemas econdémicos o la buena fortuna disminggaseguiria teniendo algo que
compartir con los semejantes. Las economias m@sdisdn siempre poco sélidas, y
estamos expuestos a muchas pérdidas en la vida|perctitud compasiva es algo que
siempre podemos llevar con nosotros. Entré uneagestvestido con una tunica marrén y
sirvio silenciosamente el té, mientras el Dalai haaguia hablando. -Claro que al intentar
explicarle a alguien la importancia de la compagiddemos encontrarnos con una persona
muy endurecida, individualista y egoista, alguiegopupado Unicamente por sus intereses.
Y hasta es posible que haya personas incapacespeeneentar empatia. No obstante,
incluso a esas personas es posible sefialarlesplartancia de la compasion y el amor,
argumentando que es la mejor forma de satisfaceipmapios intereses. Esas personas
desean disfrutar de buena salud, vivir mucho tiepnmer paz mental, felicidad y alegria.
Y tengo entendido que hay pruebas cientificas éesgupueden alcanzar mediante el amor
y la compasion... Pero, como médico, como psicplianiza sepa usted mas que yo sobre
eso.

-Si -asenti-. Creo que hay pruebas cientificas apmyan las afirmaciones sobre los
beneficios fisicos y emocionales de los estadogatencompasivos.

-En tal caso, creo que eso animaria ciertamentguaas personas a cultivar dicho estado
mental-comentd el Dalai Lama-. Pero dejando al emargsos estudios cientificos, hay
argumentos que la gente podria extraer de susierpias cotidianas. Se podria sefia lar,
por ejemplo, que la falta de compasién conduceaadierta crueldad. Muchos ejemplos
revelan que en el fondo las personas crueles $alices, como Stalin y Hitler. Sufren una
angustiosa sensacién de inseguridad y temor, mchisntras duermen... Les falta algo
gue si puede encontrarse en una persona compasiv@, la sensacion de libertad, de
abandono, que les permite relajarse cuando duerb@aegente cruel no tiene nunca esa
experiencia. Estdn siempre agobiadas por algo,usolgm dejarse llevar, no se sienten
libres.

»Aunque no hago sino especular -siguié diciendo-diyia que si se le preguntara a esas
personas crueles: "¢ Cuando se sinti6 mas felianti la infancia, mientras su madre le
cuidaba, y estaba intimamente unido a su famil&hara que tiene mas poder, influencia 'y
posicién?", contestarian que su infancia fue maadadple. Creo que hasta Stalin fue
querido por su madre durante su infancia.

-Stalin -observé- ha sido un ejemplo perfecto dectasnsecuencias de vivir sin compasion.
Es sabido que los dos rasgos principales que eawbn su personalidad fueron la
crueldad y el recelo. El consideraba la crueldaa virtud y se puso el apodo de Stalin,
que significa «<hombre de acero». Con los afios re& tcada vez mas cruel. Su actitud
recelosa lleg6 a ser legendaria. Ordené purgas/agagicampafias contra diversos grupos,
con el resultado de millones de personas recl@dasampos de concentracién. A pesar de
todo, él seguia viendo enemigos por todas parten &ntes de su muerte le dijo a Nikita
Jruschev: «No confio en nadie, ni siquiera en ngnmb. Al final, se revolvié incluso
contra su personal més fiel. y esta claro que ouamis cruel y poderoso era, mas
desdichado se sentia. Un amigo dijo que al finahalo rasgo humano que le quedaba era
la infelicidad. y su hija Svetlana describié coneoveia agobiado por la soledad y el vacio
interior, hasta el punto de que ya no creia quelémsas fueran capaces de ser sinceros o
de tener un corazon calido.
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»En cualquier caso, sé que seria muy dificil comgige a personas como Stalin y por qué
hicieron cosas terribles. Pero vemos que inclusasgsersonas extremadamente crueles
miran hacia atras con nostalgia, al recordar Ipeces mas agradables de su infancia,
como el amor que recibieron de sus madres. Y, sihaego, ¢ddénde deja eso a las
personas que no vivieron infancias agradablesuiéon madres carifiosas? ¢Qué decir
entonces de las personas que fueron maltratadésMdsshablando de la compasion, asi
que para que la gente desarrolle capacidad paa¢aib le parece necesario que hayan
sido criados por personas que les demostraranycalecto?

-Si, creo que eso es importante -convino el Datah&. Hizo girar el rosario entre los
dedos, con movimientos agiles-. Hay algunas pesson@, ya desde el principio, han
sufrido mucho y les ha faltado el afecto de los&&m mas tarde parecen no tener capaci-
dad para la compasion y el afecto; son personas cagazon se ha endurecido y son
brutales...

El Dalai Lama se detuvo de nuevo y, durante un zdcecid reflexionar profundamente
sobre el tema. Al inclinarse sobre el té, los comts de sus hombros sugirieron que se
hallaba profundamente sumido en sus pensamiermosd €l té en silencio. Finalmente, se
encogié de hombros, como si reconociera que nalattiontrado la solucién.

-¢,Cree entonces que las técnicas para aumentaplatia y desarrollar la compasion no
serian Utiles en personas con tales antecedetdga2gunté.

-En general esas técnicas siempre han tenido sfeetweficiosos, pero es posible que en
algunos casos sean ineficaces... -¢ Y las técegmesificas que aumentan la compasion, a
las que antes se referia? -le interrumpi, tratatelolarificar las cosas. -Precisamente de
eso es de lo que estdbamos hablando. En primer, kelgaprendizaje y la comprensién
clara del valor de la compasién permiten alcaneatimientos de estar convencidos y
decididos a practicarla. A continuacion se emplearmétodos para aumentar la empatia,
como la imaginacién, la creatividad, imaginarsdaesituacion del otro. Esta semana, en
las charlas, hablaremos de ciertas practicas, @mong-Len, que sirven para fortalecer
la compasion. Pero creo que es importante recguanunca se esperd que estas técnicas
pudieran ayudar a todos sin excepcion.

»Lo que importa es que la gente realice un esfugnoero por desarrollar su capacidad de
compasién. El grado de desarrollo que alcancen ndiepedesde luego, de muchas
variables. Pero si se esfuerzan por ser amablegufttvar la compasion y conseguir que
el mundo sea un lugar mejor, al final del dia podtécirse: "jAl menos he hecho lo que
he podido!".

Los beneficios de la compasién

En afios recientes muchos estudios apoyan la codclage que el desarrollo de la
compasion y el altruismo tiene un efecto positigbre nuestra salud fisica y emocional.
En un conocido experimento, David McClelland, pkigé de la Universidad de Harvard,
mostré a un grupo de estudiantes una pelicula daliviadre Teresa trabajando entre los
enfermos y los pobres de Calcuta. Los estudianéztamhron que la pelicula habia
estimulado sus sentimientos de compasion. Mas ,tesdeanalizé la saliva de los
estudiantes y se descubrié un incremento en el devéhmunoglobulina A, un anticuerpo
que ayuda a combatir las infecciones respiratoEasotro estudio realizado por James
House en el Centro de Investigacion de la Univacside Michigan, los investigadores
descubrieron que realizar trabajos de voluntariegio regularidad, interactuar con los
demas en términos de benevolencia y compasion,raab#espectacularmente las expec-
tativas de vida y, probablemente, también la vtali general. Muchos investigadores del
nuevo campo de la medicina mente-cuerpo han rdalizeescubrimientos similares y
concluido que los estados mentales positivos puesgorar nuestra salud fisica.
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Ademas de los efectos beneficiosos que tiene dalsalud fisica, hay pruebas de que la
compasion y el cuidado de los demas Contribuyemrsener una buena salud emocional.
Abrirse para ayudar a los demas induce una semsdeidfelicidad y serenidad. En un
estudio realizado a lo largo de treinta afios corguupo de graduados de Harvard, el
investigador George Vaillant lleg6 a la conclusida que un estilo de vida altruista
constituye un componente basico de una buena sadudal. En una encuesta de Allan
Luks, realizada entre varios miles de personaspaucipaban regularmente en activida-
des de voluntariado, declar6 tener mas del 90 jgoita; una sensacion de «entusiasmo»
asociado con la actividad, caracterizado por ureinento de energia y autoestima y una
especie de euforia. El voluntariado no sélo propoaba una interaccion que era emocio-
nalmente nutritiva, sino también esa «serenidadjdelayuda», vinculada con el alivio de
perturbaciones derivadas del estrés.

Aungue las pruebas cientificas apoyan claramenpwdtura del Dalai Lama acerca del
valor de la compasién, no hay necesidad de acudikpgrimentos y encuestas para
confirmar la correccién de su punto de vista. Pagedescubrir los estrechos vinculos que
existen entre compasion y felicidad en nuestraasvidlas vidas de quienes nos rodean.
Joseph, un contratista de la construccién de seséols, a quien conoci hace unos afios, es
un buen ejemplo de ello. Durante treinta afios,plose aprovechd de las ventajas de la
expansién aparentemente ilimitada que se produjoAdmona, y se convirti6 en
multimillonario. A finales de la década de 1980n &mbargo, se produjo la crisis
inmobiliaria mas grande de la historia del estadseph estaba fuertemente endeudado y
lo perdi6 todo. Sus problemas financieros creaummtés tensiones entre él y su esposa,
que finalmente llevaron al divorcio después de t@ico afios de matrimonio. Joseph
empezo a beber en exceso. Afortunadamente, puddalepn la ayuda de Alcohdlicos
Anénimos. Como parte de su programa, ayudé a attoshdlicos a rehabilitarse.
Descubrié entonces que disfrutaba con la actividid voluntario. Dedicé sus
conocimientos empresariales a ayudar a los ecoadmeicte deprimidos. Al hablar de la
vida que llevaba, Joseph sefialo:

-Ahora soy propietario de un pequefio negocio daftllria con unos ingresos modestos,
y ya no volveré a ser tan rico como antes. Lo mé®i& de todo, sin embargo, es que no
afioro aquella prosperidad. Dedico mi tiempo a &ldes de voluntariado para diferentes
grupos, a trabajar directamente con la gente, daaas o mejor que puedo. Actualmente,
disfruto mas en un solo dia que antes en un masdouganaba mucho dinero. Nunca he
sido tan feliz.

Meditacion sobre la compasiéon

Fiel a su palabra, el Dalai Lama terminé su ciofoabnferencias en Arizona con una
meditacion sobre la compasion. Fue un sencillcciejer No obstante, parecio sintetizar
poderosa y elegantemente su analisis previo.

-Al generar compasion, se empieza por reconocenqguee desea el sufrimiento y que se
tiene el derecho a alcanzar la felicidad. Eso @s @lie puede verificarse con facilidad. Se
reconoce luego que las deméas personas, como unwimi® desean sufrir y tienen dere-
cho a alcanzar la felicidad. Eso se convierte dnas® para empezar a generar compasion.
»Asi pues, meditemos hoy sobre la compasién. Empe@or visualizar a una persona
que esta sufriendo, a alguien que se encuentra@siwacion dolorosa, muy infortunada.
Durante los tres primeros minutos de la meditagiéfiexionemos sobre el sufrimiento de
ese individuo de forma analitica, pensemos en fnso sufrimiento y lo infeliz de su
existencia. Después tratemos de relacionarlo cosotras mismos, pensando; "Ese
individuo tiene la misma capacidad que yo para exmmtar dolor, alegria, felicidad y
sufrimiento”. A continuacion, tratemos de que serjanosotros un sentimiento natural de
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compasién hacia esa persona. Intentemos llegaaaamclusion, pensemos en lo fuerte
gue es nuestro deseo de que esa persona se \ealditsu sufrimiento. Tomemos la
decisién de ayudarla a sentirse aliviada. Finalmetdncentrémonos en esa resolucion y
durante los Gltimos minutos de la meditacién, trete de generar un estado de compasién
y de amor en nuestra mente.

Tras decir esto, el Dalai Lama adopt6 una postarmeéditacion, con las piernas cruzadas,
y permanecié completamente inmovil. Se produjo nteriso silencio. Era emocionante
estar sentado entre la multitud aquella mafianagiimaque ni siquiera el individuo mas
endurecido pudo evitar sentirse conmovido al vesskeado por milquinientas personas
que concentraban su pensamiento en la compasiéoald de unos pocos minutos, el
Dalai Lama inici6 un céntico tibetano en tono bajm una voz profunda y melddica, que
se rompia, descendia suavemente y consolaba.

Tercera parte
Transformacion
del sufrimiento

8 Afrontar el sufrimiento

EN TIEMPOS DE BUDA, muri6 el Gnico hijo de una mujemada Kisagotami. Incapaz
de aceptar aquello, la mujer corrid de una persoo#ra en busca de una medicina que
devolviera la vida a su hijo. Le dijeron que Buaadnia.

Kisagotami fue a ver a Buda, le rindi6 homenajerggpntd: -¢Puedes preparar una
medicina que resucite a mi hijo? -Conozco esa nradiecontesté Buda-. Pero para
prepararla necesito ciertos ingredientes.

-¢,Qué ingredientes? -preguntd la mujer, aliviada.

- TrAeme un pufiado de semillas de mostaza -IeBdifta. La mujer le prometié que se las
procuraria, pero antes de que se marchase, Budidafldecesito que las semillas de
mostaza procedan de un hogar donde no haya muegdnnnifio, conyuge, padre o
sirviente. La mujer asintié y empez06 a ir de casaasa, en busca de las semillas. En todas
las casas que visitd, la gente se mostrd dispaestale las semillas, pero al preguntar ella
si en la casa habia muerto alguien, se encontroqoentodas las casas habian sido
visitadas por la muerte; en una habia muerto uj@a &n otra un sirviente, en otras el
marido, o uno de los padres. Kisagotami no pudtahah hogar donde no se hubiera
experimentado el sufrimiento de la muerte. Al damsenta de que no estaba sola en su
dolor, la madre se desprendié del cuerpo sin velawhijo y fue a ver a Buda, quien le
dijo con gran compasion:

-Creiste que sélo ta habias perdido un hijo; ladieya muerte es que no hay permanencia
entre las criaturas vivas.

La busqueda de Kisagotami le ensefié que nadibérsedel sufrimiento y la pérdida. Ella
no era una excepcion. Esa comprension no elimisafeimiento inevitable que comporta
toda pérdida, pero redujo el que deriva de lucbatra ese triste hecho.

Aungue el dolor y el sufrimiento son fendmenos hoosauniversales, eso no hace que sea
facil aceptarlos. Los seres humanos han disefiadasto repertorio de estrategias para
evitarlos. A veces utilizamos medios externos, camstancias quimicas, eliminando o
reduciendo nuestro dolor con drogas y alcohol. TTé@mldisponemos de mecanismos
internos, de defensas psicoldgicas, a menudo in@ories, que nos protegen de dolores y
angustias excesivos. En ocasiones, esos mecanidenatefensa pueden ser bastante
primitivos, como negarnos a reconocer que existgorablema. En otras ocasiones, lo
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reconocemos vagamente, sumergidos en distraccirasretenimientos. O incapaces de
aceptar que tenemos un problema, lo proyectamosscentemente sobre los demés y los
acusamos de ocasionarnos sufrimiento. «Si, meosreny desdichado. Pero me sentiria
bien si no fuera por ese jefe desquiciado que megue.»

El sufrimiento s6lo se puede evitar temporalmeRe&zo, al igual que una enfermedad que
se deja sin tratar (0 que se trata superficialmente una medicacién que se limita a
enmascarar los sintomas), invariablemente se encemapeora. Las drogas o el alcohol
alivian nuestro dolor durante un tiempo, pero canuso continuado el dafio fisico a
nuestros cuerpos y el dafio social a nuestras piglede provocar mucho mas sufrimiento
que la difusa insatisfaccion o el agudo dolor emwal que nos indujeron a consumir esas
sustancias. Las defensas psicologicas, como lecidega la represion, pueden aliviar el
dolor, pero el sufrimiento no desaparece por ello.

Randa perdi6 a su padre hace poco mas de un afaysa del cancer. Estaba muy
compenetrado con él, y todos se sorprendieron sgrelr lo bien que sobrellevaba su
desaparicion.

-Pues claro que me siento triste -explicaba cotona estoico-. Pero me encuentro bien.
Lo echo de menos, pero la vida sigue y de todosomod puedo pensar en su pérdida.
Tengo que ocuparme del funeral, de mi madre y sipapiedades... Pero me ira bien -le
decia tranquilizadoramente a todos.

Un afio més tarde, sin embargo, poco después aeépeniversario de la muerte de su
padre, Randall empez6 a experimentar una gravesiépr Acudié a verme y explicé:

-No comprendo qué me esta causando esta depré3dio. parece ir bien en estos
momentos. No puede ser por la muerte de mi padrgqup eso ocurrié hace mas de un afio
y ya lo tengo asumido.

Sin embargo, con muy pocas sesiones de terapiadqciad que los esfuerzos que
realizaba por dominar sus emociones, para «setefyele habian impedido afrontar
plenamente sus sentimientos de dolor y pérdida, sigaieron creciendo hasta
manifestarse en una depresion abrumadora que/i ebligado a afrontar.

En el caso de Randall, su depresion desaparecibasiante rapidez en cuanto enfocamos
la atencién sobre su dolor y sentimientos de péargigudo asumirlos. En ocasiones, sin
embargo, nuestras estrategias inconscientes pslayaoconflictos se hallan mucho mas
profundamente enraizadas y es dificil sacarladw&laCasi todos conocemos a alguien que
evita los problemas proyectandolos sobre los deatdbuyendo a los otros sus propios
defectos. Ciertamente, no es un método adecuadoedfiatinar los problemas, y por lo
general condena a una vida de infelicidad.

El Dalai Lama habl6 del sufrimiento humané y laesdad de aceptado como un hecho
natural de la existencia humana.

-En nuestras vidas abundan los problemas. Los reaysom los que no podremos evitar,
como el envejecimiento, la enfermedad y la muete pensar en ellos puede aliviamos
temporalmente, pero creo que existe un enfoquernt@jee afronta directamente el sufri-
miento, se estard en mejor posicion para apreaigoréfundidad y la naturaleza del
problema. Si en una batalla se desconocen lastedsdicas del enemigo y su capacidad
de combate, nos veremos paralizados por el temor.

Este enfoque era claramente razonable pero, cdaselo de ahondar un poco mas en el
tema, pregunté: -Si, pero ¢y si se afronta diremt#enun problema y se descubre que no
hay soluciéon? Eso es bastante duro de aceptam «3@yendo que es mucho mejor -
contestd €l con espiritu marcial-. Por ejemplodemeconsiderarse negativos e indeseables
el envejecimiento y la muerte, y tratar de olvidarl Pero terminaran por llegar,
inevitablemente. y si has evitado pensar en ellmndo estén ahi, se producird una
conmocién que causard una insoportable inquietuttaheNo obstante, si dedicas algin
tiempo a pensar en la vejez, la muerte y otrassciodartunadas, tu mente tendra mas es-
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tabilidad cuando esas cosas acontezcan, puestyaqte habras familiarizado con su
naturaleza.

»Esa es la razon por la que creo que puede sepréfiiararse, familiarizarse con el
sufrimiento. Por utilizar de nuevo la analogiaa®atalla, reflexionar sobre el sufrimiento
puede verse como un ejercicio militar. La gente mqueca ha oido hablar de la guerra, de
cafiones y bombardeos, podria llegar a desmayatseiesia que entrar en combate. Pero,
por medio de los ejercicios militares, se familiarcon lo que puede suceder, de modo
que, en el caso de que estalle una guerra, las noda seran tan duras.

-Bueno, no creo que familiarizarnos con el sufrittdeque puede sobrevenir tenga algun
valor para reducir el temor y el recelo; sigo pedsague, a veces, ciertos dilemas no nos
presentan ninguna otra opcion que el sufrimier@@ngo podemos evitar preocupamos en
tales circunstancias?

-¢, Un dilema? Por ejemplo, ¢,cual? Pensé un momento.

-Bueno, digamos, por ejemplo, que una mujer esthaesmada y le practican una
amniocentesis 0 un sonograma y descubren que el taifidrd un grave defecto de
nacimiento, como una disfuncién mental o fisicarearadamente grave. La mujer se
angustia, porque no sabe qué hacer. Puede abosgalivar asi al bebé de una vida de
sufrimiento, pero entonces ella se enfrentara llrdte la pérdida y quiza a sentimientos
de culpabilidad. También puede dejar que la nameasiga su curso y tener el bebé. Pero
entonces quiza tenga que enfrentarse a una vida de sufrimientos por la enfermedad
del nifio.

El Dalai Lama me escuché atentamente mientras hablailego me contesté con un tono
un tanto melancdélico.

-Esa clase de problemas son realmente muy difiddedgo si los abordamos desde una
perspectiva occidental como budista. Por lo queaefiere a su ejemplo, nadie sabe
realmente qué sera lo mejor a largo plazo. Aungueifio nazca con un defecto, es posible
que a largo plazo sea mejor para la madre, lai@miincluso el propio nifio. Pero también
existe la posibilidad de que, teniendo en cuerst@desecuencias a largo plazo, sea mejor
abortar. Pero ¢quién decide una cosa asi? Es fficiy dtcirlo. Incluso desde el punto de
vista budista, esa clase de juicio se encuentrea fdel alcance de nuestra capacidad
racional. -Hizo una pausa, antes de afiadir-: Es sif#aciones las convicciones juegan un
papel determinante.

Permanecimos en silencio. Luego, tras sacudirdaza dijo finalmente:

-Podemos preparamos para el sufrimiento, al meast cierto punto, recordando que a
veces nos encontraremos con situaciones muy cadpbc Uno puede prepararse
mentalmente. Pero tampoco habria que olvidar ehdhate que eso no resuelve el
problema. Es posible que te ayude mentalmenteoataffo, que reduzca el temor pero el
problema sigue ahi. Su ejemplo lo ilustra muy bien.

Percibi una nota de tristeza en su voz, pero ladiefundamental no era la desesperanza.
Durante un minuto largo, el Dalai Lama guardé silensin dejar de mirar por la ventana,
como si buscara algo en el mundo. Finalmente, moditi

-El sufrimiento forma parte de la vida. Tenemos teradencia natural a odiar nuestro
sufrimiento y nuestros problemas. Pero creo qubitd@mente, las personas no ven la
naturaleza de nuestra existencia como caracterigad@| sufrimiento... -De repente, el
Dalai Lama se echo a reir-. En los cumpleafiosgtaegsuele decir: «Feliz cumpleafios! »,
cuando, en realidad, el dia en que naciste fuéaednl que empezaste a sufrir. Pero nadie
dice: «jFeliz aniversario del comienzo del sufrima» -bromeo.

»Al aceptar que el sufrimiento forma parte de maeskistencia se pueden empezar a
examinar los factores que normalmente dan lugaerdinsientos de insatisfaccion e
infelicidad. En términos generales, por ejempldientes feliz si td o personas cercanas a
ti reciben alabanzas, consiguen fama, fortuna gsotosas agradables. Y uno se siente
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desdichado y descontento si no se tienen esas oosa$as alcanza un enemigo. Sin
embargo, al considerar tu vida cotidiana, descubmeenudo que son muchos los factores
que causan dolor sufrimiento y sentimientos detisfs&cion, mientras que las situaciones
que dan lugar a la alegria y la felicidad son caomipamente raras. Eso es algo por lo que
tenemos que pasar, tanto si nos gusta como si poegto que ésta es la realidad de
nuestra existencia, es posible que haya que madifigestra actitud hacia el sufrimiento.
Esa actitud es muy importante porque determinagatraiforma de afrontar el sufrimiento
cuando llegue. Ahora bien, la actitud habitual ¢iBsen una aversion e intolerancia
intensas hacia nuestro dolor. Sin embargo, si pautiiés adoptar una actitud que nos
permitiera una mayor tolerancia, eso contribuiriho a contrarrestar los sentimientos de
infelicidad, de insatisfaccion y de descontento.

"Para mi, personalmente, la practica mas efectiva flerar el sufrimiento consiste en ver
y comprender que el sufrimiento es la naturaleramldmental del Samsara, (' Samsara
(sanscrito) es un estado de la existencia caraatkripor interminables ciclos de vida,
muerte y renacimiento. Este término también seemefe nuestro estado ordinario de
existencia, caracterizado por el sufrimiento. Tolkbssseres permanecen en este estado, a
consecuencia de las impronta s kdrmicas de accirasesias y de estados «engafiosos» de
la mente, hasta que se eliminan todas las tendene@ativas de la mente y se alcanza un
estado de liberacién.) .. de la existencia no ihada. Cuando se experimenta un dolor
surge un sentimiento de rechazo. Pero si en eseentorpuedes contemplar la situacion
desde otro angulo y darte cuenta de que este cuerpe palmed un brazo como
demostracion- es la base misma del sufrimientoredace el rechazo, ese sentimiento de
que, de algun modo, no mereces sufrir, de queuai@sictima. Una vez que comprendes y
aceptas esta realidad, llegas a experimentar réinserfito como algo bastante natural.

»Asi, por ejemplo, al recordar el sufrimiento porgee ha tenido que pasar el pueblo
tibetano, podria uno sentirse abrumado, preguns&ndg Cémo ha podido ocurrir esto?" .
Pero, desde otro angulo, se puede reflexionar sdltvecho de que el Tibet también se en-
cuentra en pleno Samsara, como el planeta y togdaia.

Se eché areir.

-En cualquier caso, creo que percibir la vida camdodo tiene un papel importante en la
actitud que se asuma ante el sufrimiento. Si tepestiva basica, por ejemplo, es que el
sufrimiento es negativo y tiene que ser evitadada tosta y que, en cierto sentido, es una
sefial de fracaso, padeceras ansiedad e intoleranc@ando te encuentres en
circunstancias dificiles, te sentiras abrumado.d®ar lado, si tu perspectiva acepta que el
sufrimiento es una parte natural de la existersggds indudablemente mas tolerante ante
las adversidades de la vida. Sin un cierto gradmldeancia hacia el propio sufrimiento, la
vida se convierte en algo miserable, como una matae eterna.

-Me parece que cuando dice que la naturaleza foewial de la existencia es el
sufrimiento, algo basicamente insatisfactorio, egprun punto de vista bastante pesimista,
realmente descorazonador. El Dalai Lama se aprestgpglicar:

-Al hablar de la naturaleza insatisfactoria dexiatencia, hay que comprender que lo hago
en el contexto del camino budista general. Esféexienes tienen que comprenderse en su
verdadero contexto; si no se hace, estoy de acuemdgue puede ser interpretado
errdneamente y considerado bastante pesimistaatimegEn consecuencia, es importante
comprender la postura budista respecto al sufritmidro primero que Buda ensefi6 fue el
principio de las cuatro nobles verdades, la printirdas cuales es la verdad del sufri-
miento. Y aqui se hace hincapié en la toma de eaoni de la naturaleza humana.

»L0o que hay que tener en cuenta es que la impdaataieda reflexion sobre el sufrimiento
deriva de la posibilidad de abandonado, porquedtiay opcion. Existe la posibilidad de
liberarnos del sufrimiento. Al eliminar sus causasposible liberarse de él. Segun el pen-
samiento budista, las causas profundas del sufrtmison la ignorancia, el anhelo y el
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odio, a las que se llama "los tres venenos de latehe Estos términos tienen
connotaciones especificas utilizados en un contexdista. "Ignorancia”, por ejemplo, no
se refiere a la falta de informacion, sino mas laiama falsa percepcién de la verdadera
naturaleza del ser y de todos los fendmenos. Aém@eruna percepcion de la verdadera
naturaleza de la realidad y eliminar los estadgstieos de la mente como el anhelo y el
odio, se puede alcanzar un estado completameniécado de la mente, libre del
sufrimiento. En un contexto budista, al reflexiosabre el hecho de que el sufrimiento
caracteriza la existencia cotidiana, nos estimutaencealizar practicas que eliminaran sus
causas profundas. De otro modo, si no hubiera asparo posibilidad de liberarnos del
sufrimiento, la simple reflexién sobre el mismoiseenfermiza y, por tanto, bastante
negativa.

Mientras hablaba, empecé a percatarme de que icaféexsobre nuestra «naturaleza
sufriente» podia ayudarnos a aceptar las ineviigi#aeas de la vida, que podia ser incluso
un método valioso para situar nuestros problemadi@nos en la debida perspectiva. Em-
pecé asi a ver el sufrimiento dentro de un conte¥s amplio, como parte de un camino
espiritual mas grande, sobre todo si se tiene entada doctrina budista, que reconoce la
posibilidad de purificar la mente y, en ultimo témm alcanzar un estado en el que no hay
mas sufrimiento. Pero, alejandome de estas graasliespeculaciones filoséficas, senti
gran curiosidad por saber cdmo afrontaba el Daand el sufrimiento, como abordaba la
perdida de un ser querido, por ejemplo.

La primera vez que visité Dharamsala, hace muchios, @ude conocer al hermano mayor
del Dalai Lama, Lobsang Samden. Le llegué a toradfi@ y me entristeci6 mucho su
muerte. Sabedor de que él y el Dalai Lama habtad@suy unidos, comenté:

-Imagino que la muerte de su hermano Lobsang dibger muy dura para usted...

-Si.

-Me preguntaba como la afronté.

-Naturalmente, me senti muy triste al enterarmsudmuerte -contesté con serenidad. -¢Y
cdmo asumié ese sentimiento de tristeza? ¢Hubo exdgparticular que le ayudara a
superarlo? -No lo sé -contesto, pensativo-. Expartthese sentimiento de tristeza durante
algunas semanas, pero luego, gradualmente, fupates@endo. Habia, sin embargo, un
sentimiento de pesar.

-¢,De pesar?

-Si. Yo no estaba presente cuando murié y creosqbebiera estado alli, quiza podria
haber hecho algo para ayudar. De ahi procede rmiento de pesar.

Toda una vida dedicada a contemplar la inevitadmlidel sufrimiento humano pudo haber
ayudado al Dalai Lama a aceptar Su pérdida, pete convirtié en un individuo frio y sin
emociones, dotado de una inexorable resignaci@ergufrimiento; la tristeza de su voz
revelaba profundos sentimientos. Al mismo tiempo,esnbargo, su candor y franqueza,
totalmente desprovistos de autoconmiseracion o ngimgnto, mostraban a un hombre
que habia aceptado plenamente su pérdida.

Ese mismo dia, nuestra conversacion se prolongé bémn entrada la tarde. Cuchilladas
de luz dorada atravesaban la semipenumbra. Un atabiée melancolia inundaba la
habitacion y me hizo saber que nuestra conversagidacercaba a su término. Confiaba,
sin embargo, en obtener algun consejo adiciona asumir la muerte de un ser querido,
aparte de limitarse a aceptar la inevitabilidadsdélimiento.

No obstante, cuando ya me disponia a hablar, nexipague estaba un tanto distraido y
observé una sombra de cansancio alrededor de asisRgjco después, su secretario entré
silenciosamente y me dirigié aquella mirada afilpda los afios que indicaba que habia
llegado el momento de marcharse.

-Si... -dijo el Dalai Lama como si pidiera discidpaquiza debiéramos dejarlo por hoy...
Me siento un poco cansado.
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Al dia siguiente, antes de que yo tuviera la opodad de volver a plantear el tema en
nuestras conversaciones privadas, él lo abordharde sus charlas publicas. Uno de los
presentes, claramente sumido en el sufrimientgunté al Dalai Lama:

-¢ Tiene alguna sugerencia sobre como afrontar tarapgrdida personal, como la de un
hijo?

El Dalai Lama contestd, con un suave tono de coibipas

-Eso depende, hasta cierto punto, de las creermémsonales. Si se cree en la
reencarnacion, eso puede mitigar la pena o la ppaoidn. Cabe consolarse con el hecho
de que el ser querido renacera algun dia.

»Las personas que no creen en la reencarnaciarjéndener presente en primer lugar,
que si se preocupan en exceso y se dejan abrumda jpena ya perdida, actuaran de
forma nociva para con ellos y ademas no benefitiaria persona que ha fallecido.

»En mi propio caso, por ejemplo, he perdido a mé méerido y respetado tutor, a mi
madre y también a uno de mis hermanos. Cuandaifaitas, naturalmente me senti muy
triste. Pero no dejaba de pensar que no serviadie preocuparme demasiado y que, Si
queria realmente a esas personas, deberia cumploleseos con una mente serena. Asi
gue hice todo lo que pude para que fuese asi. Queoésa es la forma adecuada de
afrontado, procurar que se cumplan los deseossddekaparecidos.

»Inicialmente, claro esta, los sentimientos de dplansiedad constituyen una respuesta
natural ante una pérdida. Pero si se le permiteegos sentimientos persistan, pueden
conducirnos al ensimismamiento, a la soledad dehsanto. Es entonces cuando aparece
la depresion. Por otra parte, la experiencia g@tdida alcanza a la mayoria de los seres
humanos; es util reflexionar sobre ello, porqueyasino nos sentiremos aislados. Eso
puede ayudar.

Aunqgue el dolor y el sufrimiento sean fenédmenos dmws universales, he tenido a
menudo la impresion de que las personas educadas eulturas orientales parecen tener
una mayor capacidad para aceptarlos y tolerarlhs.sE debe en parte a sus creencias,
pero quizd también a que el sufrimiento es mableigin las naciones mas pobres, como la
India. El hambre, la pobreza, la enfermedad y laneuestan a la vista de todos. Cuando
una persona envejece o enferma, no es marginadiavisida a una residencia, sino que
permanece en la comunidad y es atendida por ldidauienes viven en contacto directo
con la realidad no pueden negar facilmente quefeiriento forma parte de la existencia.
A medida que la sociedad occidental adquiri6 caaacipara limitar el sufrimiento
causado por las duras condiciones de vida, page@erdié la habilidad para afrontarlo.
Los estudios de los sociologos ponen de manifiggt® la mayoria de la sociedad
occidental moderna tiende a pasar por la vida curide de que el mundo es basicamente
un lugar agradable, que en general impera la jastique todos son buenas personas que
merecen cosas buenas. Estas convicciones ayutiarmauna vida mas feliz y sana. Pero
la aparicion inevitable del sufrimiento mina eseeeacias y provoca graves crisis. Dentro
de este contexto, un trauma relativamente menodepuener un enorme impacto
psicolégico, que intensifica, el sufrimiento. Ndbeda menor duda de que, con la actual
tecnologia, en la sociedad occidental ha mejoraddivel general de bienestar, y esto ha
aparejado un cambio en la percepcién del mundoedida que el sufrimiento se hace
menos visible, deja de verse como connatural aséoss humanos, se lo considera una
anomalia, una sefial de que algo ha salido terréaiezrmal, como una sefial de «fracaso»
de algln sistema, incluso una violacién de nueaidrecho a la felicidad.

Estos pensamientos conllevan muchos peligros. i&igmeos en el sufrimiento como algo
antinatural, algo que no debiéramos experimentay, pnonto buscaremos un culpable. Si
me siento desgraciado, tengo que ser una «victioe,jdea demasiado comun en Oc-
cidente. El que nos castiga con el sufrimiento pugat el gobierno, el sistema educativo,
unos padres abusivos, una «familia disfuncionalsexo opuesto o nuestro despreocupado
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cényuge. O quiza el mal esté dentro de nosotross @enes defectuosos. El riesgo de
asignar culpas y mantener una postura de victimpre&ssamente la perpetuacién de
nuestro sufrimiento, con sentimientos persistetitesdlera, frustracion y resentimiento.
Naturalmente, el deseo de librarse del sufrimieagoun objetivo legitimo de todo ser
humano. Es el corolario de nuestro deseo de seedeEs por tanto apropiado analizar las
causas de nuestra infelicidad y hacer lo que estéeatro alcance para aliviar nuestros
problemas que busgquemos soluciones en todos lomlaylobal, social, familiar e
individual. Pero mientras veamos el sufrimiento ooam estado antinatural, como una
condicion anormal que tememos y rechazamos, nagcaremos desarraigar sus causas y
llevar una vida feliz.

9 Sufrimiento autoinfligido

EN SU VISITA INICIAL, el caballero de mediana edaegantemente vestido con un
austero traje negro, se senté con una actitud anparb reservada y empezo a relatar lo
que le habia traido a mi consulta. Habl6 con béstsumavidad, con voz controlada y me-
dida. Le hice las preguntas habituales: motivoadednsulta, edad, antecedentes, estado
civil...

-iEsa bruja! -grit6 de repente, con la voz altenaaiala célera-. jMi maldita esposa! Mi ex,
ahora. jMantenia relaciones extramatrimoniales @ @npaldas! Después de todo lo que
habia hecho por ella. jEsa... esa puta!

Su voz se hizo mas fuerte, mas colérica y venenusatras, durante los veinte minutos
siguientes, fue narrando agravio tras agravio. & Ise acercaba a su final. Al darme
cuenta de que él no habia hecho sino empezar gaquedlo podia durar facilmente varias
horas, intenté corregir la situacion.

-Bueno, la mayoria de la gente tiene dificultadasamdaptarse después de un divorcio;
por tanto abordaremos ese problema en las préxsewmsnes. -Luego, le pregunté con voz
tranquilizadora-: Y a proposito, ¢ cuéanto tiempoehgiee se ha divorciado?

-Diecisiete afios en el pasado mes de mayo.

En el capitulo anterior vimos la importancia depaae el sufrimiento como un hecho
natural de la existencia humana. Muchos sufrimestm inevitables, pero otros tienen su
causa en nosotros mismos. Hemos visto que la rmagaticeptar el sufrimiento como algo
natural puede conducimos a consideramos victimaseghar a los demas la culpa de
nuestros problemas, una receta segura para llagarida desdichada.

Pero también aumentamos nuestro sufrimiento des dtnramas. Sucede con demasiada
frecuencia que perpetuamos nuestro dolor, lo maniea vivo cuando repasamos
mentalmente una y otra vez nuestras heridas, mpteque exageramos las injusticias.
Volvemos una y otra vez sobre los recuerdos dadaraguiza con el deseo inconsciente de
que cambie la situacion; pero no cambia. Claro @jmeces este interminable repaso de
nuestros infortunios puede servir para exagerardmima y proporcionar cierto
romanticismo a nuestras vidas, o para despertatelecion y la simpatia de los demas.
Pero esas supuestas «ventajas» son demasiado pobnés a la infelicidad que
soportamos.

Sobre ello, dijo el Dalai Lama:

-Hay muchas formas de contribuir activamente a mx@gatar inquietud mental y
sufrimiento. Aunque en general las aflicciones kst y emocionales tienen causas
externas somos nosotros quienes las empeoramosjdgPaplo, cuando sentimos coélera u
odio hacia una persona, es poco probable que dimsemto se exacerbe si no lo
alimentamos. No obstante, si pensamos en las passimusticias de que hemos sido
objeto y seguimos pensando en ellas una y otraaudzamos el odio, convirtiéndolo en
algo muy intenso. Lo mismo puede decirse cuandtinses apego por alguien; podemos
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alimentar el sentimiento pensando continuamentéodmermosa o atractiva que es esa
persona, y asi el apego se hace mas y méas fusdeddimuestra que podemos cultivar
nuestras emociones.

»A menudo también incrementamos nuestro dolor coa sensibilidad excesiva, al
reaccionar con exageracion ante cosas nimias. esgla tomarnos las cosas pequefias
demasiado seriamente, a sacarlas de quicio migntrastro lado seguimos indiferentes a
cosas realmente importantes, a aquellas que tefeetos profundas sobre nuestras vidas y
consecuencias sobre ellas a largo plazo. »Asi,pure® que en buena medida el
sufrimiento depende de como se responda ante upnaciéih dada. Por ejemplo,
descubrimos que alguien habla mal de nosotros stnaseespaldas. Si se reacciona ante
este conocimiento, ante esta negatividad, con otinsiento de colera o de dolor, es uno
mismo el que destruye su propia paz mental. Elrd@aes sino una creacién personal. Por
otro lado, si uno se contiene y evita reaccionamd@era negativa y deja pasar la difa-
macién como un viento silencioso al que no se ktase, se esta protegiendo de sentirse
herido, de esa sensacion de agonia. Asi pues,guauro siempre se puedan evitar las
situaciones dificiles, si se puede modificar l&esiton del propio sufrimiento.

A veces, los terapeutas decimos de este procesesquea «personalizacion» de nuestro
dolor, es decir, la tendencia a estrechar nuestngpo de visién psicolégico mediante la
interpretacion, acertada o errénea, de todo aqgaéonos afecta.

Una noche cené con un colega en un restaurantertitio era muy lento y mi colega
empezo a quejarse: -jFijate en eso! jEse camasarorglenadamente lento! ¢ Dénde se ha
metido? Creo que pasa de nosotros. A pesar de mgeine de los dos tenia un
compromiso urgente, las quejas de mi colega sdbsereicio siguieron durante toda la
cena y terminaron por convertirse en una letarieesa comida, la vajilla y todo lo que no
fuera de su agrado. Al final el camarero nos olisecpn dos postres gratuitos.

-Les ruego que disculpen la lentitud del serviaoedta noche -dijo-, pero tenemos poco
personal. Ha muerto un familiar de uno de los @rcie y un camarero estd enfermo.
Espero no haberles causado muchas molestias...

--A pesar de todo, no volveré nunca aqui -murmun@rgamente mi colega una vez el
camarero se hubo alejado.

Esto no es mas que un pequeiio ejemplo de cémoilzomtos a nuestro propio
sufrimiento al afrontar una situacién molesta canobedeciera a un deliberado propésito
de perjudicarnos. En este caso, el resultado faecena desagradable. Cuando esta actitud
impregna toda relacién con el mundo, puede comserten una fuente inagotable de
desdichas.

Al describir las implicaciones de esta mentalidatrezha, Jacques Lusseyran hizo un
comentario muy penetrante. Lusseyran, ciego desdecho afios de edad, fue el fundador
de un grupo de la Resistencia durante la Segundar&WMundial. Finalmente, fue
detenido por los alemanes y enviado al campo deecracion de Buchenwald. Mas
tarde, al contar sus experiencias en los camposodeentracion, Lusseyran afirmo:
«Comprendi entonces que la infelicidad sobrevieoeye creemos ser el centro del
mundo, porque tenemos la mezquina conviccion delgieamente nosotros sufrimos, y
con una intensidad insoportable. La infelicidadsiste en sentimos siempre aprisionados
en nuestra piel, en nuestro cerebro».

«jPero eso no es justo!.».

Los problemas surgen a menudo en nuestra vida. IBgrproblemas, por si solos, no
provocan automaticamente el sufrimiento. Si logrsmabordar con decision nuestros
problemas y centrar nuestras energias en encamb@rsolucion, el problema puede
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transformarse en un desafio. No obstante, si cersitbs «injusto» ese contratiempo,
afiadimos un ingrediente que puede crear inquiegmahy sufrimiento. Entonces no sélo
tenemos dos problemas, en lugar de uno, sino criesargimiento de «injusticia» nos
distrae, nos consume, nos priva de la energia aeggzsara solucionar el problema ori-
ginal.

Una mafana, al plantearle este tema al Dalai LEm@egunté: -¢ Como podemos afrontar
el sentimiento de injusticia que con tanta frecieenws tortura cuando surgen los
problemas?

-Hay muchas maneras de encararlo -contesté el Dafaa

Ya he hablado de la importancia de aceptar elmignto como un hecho natural de la
existencia humana. Creo que, en cierto modo, etanos estan mas capacitados para
aceptar estas situaciones dificiles, ya que dic®wiza se deba a mi karma en el pasado».
Lo atribuiran a las acciones negativas cometidasstéa vida o en una vida anterior, de
modo que hay mayor grado de aceptacion. He vistdganas familias, en nuestros
asentamientos en la India, en situaciones muyildgicviviendo en condiciones muy
pobres y, ademés de eso, con hijos ciegos o comaldeficiencia. De algun modo, esas
pobres mujeres se las arreglan, limitandose a:deEsto se debe a su karma; es su
destino».

»A proposito del karma es importante sefialar gebidd a una mala interpretacion de la
doctrina, hay una tendencia a echarle la culpadie lb que sucede al karma, en un intento
por sacudirse la responsabilidad o la necesidadrdar iniciativas. Resulta muy facil de-
cir: "Esto se debe a mi karma pasado, a mi karngative anterior, asi que ¢qué puedo
hacer? Soy impotente". Esa es una interpretacidines del karma, pues aunque las
experiencias son una consecuencia de los hechgmsiatlo, eso no quiere decir que los
individuos no tengamos alternativas o que no haysbpidad de producir un cambio
positivo. Uno no debe ser pasivo y tratar de exsesgara no tomar la iniciativa
atribuyéndolo todo al karma, porque si uno compeendrrectamente el concepto de
karma, sabra que karma significa "accién". El kaesain proceso muy activo, y el futuro
gue nos esta reservado viene determinado en bued@ampor lo que hacemos en el
presente, por las iniciativas que tomemos ahora.

»Asi pues, no deberia entenderse el karma en @srdimuna fuerza pasiva y estatica, sino
de un proceso activo. Eso indica que el agenteidufl tiene un papel importante en la
determinacion del proceso karmico. Por ejemplotehaksencillo propdsito de satisfacer
nuestras necesidades de alimentacion... Para afcase objetivo necesitamos actuar.
Tenemos que buscar alimento y luego comerlo; eswédstra que hasta el objetivo mas
simple se alcanza por medio de la accién....,..

-Esta bien -asenti-, reducir el sentimiento desimnjia aceptando que es resultado del
karma puede ser efectivo para los budistas, paré gee dice de quienes no creen en la
doctrina del karma? En Occidente, por ejemplo,/soahos los que...

-Muchas de las personas que creen en un creadoi@s) pueden aceptar las
circunstancias dificiles con mayor facilidad, ahsiderarlas parte de la creacién o el plan
de Dios. Aunque la situacion parezca muy negatidéns es todopoderoso y
misericordioso, de modo que tiene que haber alggnifisado en la situacién que ellas
desconocen. Creo que esa clase de fe puede ayudardas momentos de sufrimiento.

-¢, Y qué me dice de los que no creen ni en el karma un Dios creador?

-Para quien no sea creyente... -El Dalai Lamaxieft® un momento antes de responder-.
Quiza pudiera ayudarle un enfoque practico y dieatiLos cientificos consideran muy
importante examinar un problema objetivamente, déstio sin mucha implicacion
emocional. Con esa actitud puedes decirte: «Susdepluchar contra el problema, lucha,
jaungue tengas que llegar a los tribunales!». €Bé a reir-. Luego, si descubres que no
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hay forma de ganar, puedes limitarte a olvidarlo.

»Un analisis objetivo de situaciones dificiles ocohpematicas puede ser bastante
importante, porque se descubre a menudo que disrkes apariencias hay otros factores.
Por ejemplo, si el jefe le ha tratado a uno injustate en el trabajo, es posible que esté
detras, por ejemplo una discusion con su espos#poafiana. Naturalmente, uno tiene
que seguir afrontando las cosas segun estan, pemeerzos con ese enfoque no se
experimentara la ansiedad adicional que provoca.

-¢Es posible que el andlisis objetivo de la sitwacios ayude a descubrir que estamos
contribuyendo a crear el problema y debilite etisgiento de injusticia?

-iSi! -respondié con entusiasmo-. Ahi esta la gliderencia. En general, si examinamos
cualquier situacion de una forma imparcial y homesbs daremos cuenta de hasta qué
punto somos también responsables de los acontetosie

»Por ejemplo, muchas personas echaron la culpa gigelra del Golfo a Saddam Hussein.
En varias ocasiones dije que eso no era justoefdnien cuenta las circunstancias, senti
verdadera pena por Saddam Hussein. Claro que elictatlor, responsable de muchas
barbaridades. Si se examina superficialmente l@maiin, resulta facil echarle toda la
culpa: es un dictador, un totalitario, jincluso surada parece siniestra! -exclamd,
echandose a reir-. Pero su capacidad para causas€eda muy limitada si no contara con
Su ejército, y ese poderoso ejército no puede dmacisin equipo militar. Todo ese equipo
militar no ha sido producido por él, ni ha llovidel cielo. Considerando las cosas de ese
modo nos damos cuenta de que son muchas las raagiguiecadas.

»Asi pues -sigui6 diciendo el Dalai Lama-, nuestradencia normal consiste en achacar
nuestros problemas a los demas o bien a factotemnes. Ademas, solemos buscar una
sola causa, para luego tratar de exoneramos dedefdansabilidad. Parece que cada vez
que hay implicadas emociones intensas, tiendedupirse una disparidad entre apariencia
y la realidad. En mi ejemplo, si se analiza laaitan muy cuidadosamente, se vera que
Saddam Hussein no es la Unica causa del conflicto.

»Esta préactica supone mirar las cosas de una fbiotiatica, darte cuenta de que son
muchos los factores que intervienen en un hechanehws, por ejemplo, nuestro
problema con los chinos; también nosotros hemosibaido a originarlo, sobre todo por
la negligencia de las generaciones que nos preoadi@si pues, creo que nosotros, los
tibetanos, hemos contribuido a esta tragica sibmadilo es justo echarle toda la culpa a
China. Pero también hay perspectivas. Es preci$alaeque los tibetanos, por ejemplo,
nunca se han sometido por completo a la opresidnaclsiempre ha habido una
resistencia. Debido a ello, los chinos desarrallanoa nueva politica y trasladaron grandes
masas de chinos al Tibet, de modo que la poblacidtdctona acabara siendo
demograficamente insignificante, quedara margingdal movimiento de liberacion
perdiera fuerza. Pero tampoco podemos decir quedistencia tibetana sea la Unica
culpable de la politica China.

-Pero ¢qué me dice de esas situaciones en lasstauelaro que lo ocurrido no es en
absoluto culpa de uno, con las que uno no tiena nae ver, incluso las relativamente
insignificantes, como cuando alguien nos mientencibnadamente?

-Naturalmente, al principio siento desilusién cuaralguien no dice la verdad, pero
incluso en tal caso, si examino la situacién, puddecubrir que su motivacion para
ocultarme algo puede haber sido cierta falta déiammaa en mi. Asi que, a veces, hay que
considerar estos hechos desde otro angulo; popkenue quiza la persona en cuestion
no confié del todo en mi porque no sé guardar arese En otras palabras, no soy digno
de la plena confianza de esa persona debido atomafeza. Examinando la situacion de
ese modo, podria concluir que la causa reside en mi

Esta justificacion racional, incluso procediendd Balai Lama, me parecia un tanto
forzada: descubrir «la propia contribucién» a l#afale honestidad del otro. Pero la
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sinceridad de su voz sugeria que habia puestdaetigar esta conducta en su vida personal
como ayuda frente a la adversidad. Claro que ebapte que no siempre podamos
descubrir nuestra contribucién, pero intentarlo pesnite desplazar el centro de atencion,
lo que nos ayuda a romper las estrechas pautasedsarpiento que conducen al
sentimiento destructivo de injusticia, que es Enfe de tanto descontento.

Culpabilidad

Como productos de un mundo imperfecto, todos sampsrfectos. Reconocer nuestros
errores con genuino remordimiento nos sirve panatengmos en el camino correcto en la
vida, nos anima a rectificar nuestros erroreslgifekra posible. Pero si permitimos que
nuestro pesar degenere hasta una culpabilidadiexgesos aferramos a nuestros errores
del pasado, culpandonos y odiandonos por ellamilm que conseguiremos es flagelamos
inatilmente.

Durante una conversacion anterior en la que haldamevemente de la muerte de su
hermano, el Dalai Lama habia expresado cierto petarionado con ella. Era interesante
ver como afrontaba aquellos sentimientos de pesptizA de culpabilidad, por lo que en
una conversacion posterior le pregunté:.

-Cuando hablamos de la muerte de Lobsang mencistedl su pesar. ¢Ha habido alguna
otra situacién en su vida en que se haya arrepetiichlgo?

-Oh, si. Un anciano monje que vivia como un ermitafilia ir a verme para recibir
ensefianzas, aunque creo que era mas versado quaquellas visitas no eran mas que
una formalidad. En cualquier caso, vino a vermedimmy me pregunté acerca de una
complicada practica esotérica que queria reallzarcomenté que era una practica muy
dificil y que quizd fuera mejor que la emprendiakuien mas joven, ya que
tradicionalmente se inicia en la adolescencia. tdde me enteré de que el monje se habia
suicidado para renacer en un cuerpo mas joven grmrdregarse a esos ejercicios...

-iEso es terrible! -exclamé, sorprendido por estoha-. Tuvo que haber sido muy duro
para usted cuando se enterd... -El Dalai Lamaiédsgun una expresion de tristeza-.
¢, Coémo afrontd ese sentimiento de pesar? ¢ Comuréditialmente de éI?

Permanecio en silencio durante un rato antes destan.

--No me libré de él. Sigue ahi, presente. -Hizo nmava pausa, antes de afiadir-: Pero ya
no se halla asociado con una opresion. No sefipart nadie que yo permitiera que ese
sentimiento me abrumara, fuera una fuente de desanidepresion.

En ese momento y de un modo muy visceral, qued@tasolo una vez mas ante el ser
humano que afronta plenamente las tragedias diddaywesponde, incluso con profundo
pesar, pero sin permitirse caer en una culpa excesen el autodesprecio; que se acepta
plenamente a si mismo, con sus limitaciones, diziés y errores de juicio. El Dalai
Lama experimentaba un sincero pesar por los heghesacababa de relatarme, pero
llevaba su pesar con dignidad y elegancia. Y nmjir que ese sentimiento lo hundiera,
preferia seguir adelante y dedicar sus facultadesyguda a los demas...

A veces me pregunto si la capacidad para vivircair en la culpabilidad destructiva no
sera parcialmente cultural. Al contarle a un emudinigo tibetano mi conversacion con el
Dalai Lama sobre el pesar, éste me dijo que lauetipetana no tiene siquiera una palabra
equivalente a «culpa», aunque tiene otras que a&guiva «remordimiento» o
«arrepentimiento» o «lamentacién», con el sentiglaagctificar las cosas en el futuro».
Sea cual fuere el componente cultural, estoy caitende que al cuestionar nuestras
formas habituales de pensar y cultivar una persfestental diferente, basada en los prin-
cipios descritos por el Dalai Lama, cualquiera dsotros puede aprender a vivir sin la
marca de la culpabilidad, que no hace otra cosaagusarnos un sufrimiento innecesario.

Péagina 61 de 119



El Arte De La Felicidad Dalai Lama

Resistencia al cambio

La culpabilidad surge cuando nos convencemos de tgpumos cometido un error
irreparable. La tortura del que se culpa residepensar que cualquier problema es
permanente. Pero, puesto que no hay nada que rmoe;ahdolor también disminuye, ya
que ningln problema es perpetuo. Este es el aspesitivo del cambio. Pero por lo
general nos resistimos a él en casi todos los émlie la vida. El primer paso para
liberamos del sufrimiento es conocer su causa fued#al: la resistencia al cambio.

Al describir la naturaleza siempre cambiante deda, el Dalai Lama explico:

-Es extremadamente importante investigar los oeigelel sufrimiento, saber como surge.
Para iniciar ese proceso se ha de ser conscienka niaturaleza cambiante de nuestra
existencia. Todas las cosas, acontecimientos ynfenos son dindmicos, cambian a cada
momento; nada permanece estatico. Meditar solmieclslacion sanguinea puede servimos
para reforzar esta idea: la sangre esta fluyendstantemente, nunca se estd quieta. Y
puesto que es propio de la naturaleza de todofefasnenos el cambiar continuamente,
concluimos que a las cosas les falta capacidadgeaidurar, para seguir siendo lo mismo.
Y si todas las cosas se hallan sujetas al camada axiste en un estado permanente, nada
es capaz de programarse para permanecer. Por taads, las cosas se encuentran bajo el
poder o la influencia de otros factores. Nada dur@rmargen de lo agradable o placentera
que pueda ser la experiencia. Esto se convierta kase de una categoria de sufrimiento
conocida en el budismo como el «sufrimiento delluam

El concepto de transitoriedad tiene un papel ckmtnael pensamiento budista y su
consideracién es una practica clave. La contenfglade la no permanencia tiene dos
funciones vitales en el camino budista. En un plaomovencional, en un sentido cotidiano,
el practicante budista contempla su propia transiad, el hecho de que la vida es tenue y
de que nunca sabemos cuando moriremos. Al combstarreflexion con la singularidad
de la existencia humana y la posibilidad de alcanmaestado de liberacién espiritual, de
liberacién del sufrimiento y de interminables c&cbie reencarnaciones esta contemplacion
sirve para fortalecer la resolucion de sacarle ejompartido posible a la existencia,
participando en las practicas espirituales que ymioéin la liberacién en un nivel mas
profundo, la contemplacion de los aspectos masesudie la transitoriedad es el primer
paso para comprender la verdadera naturalezardalidad y disipar la ignorancia, que es
la fuente dltima de nuestro sufrimiento. Asi puasnque la contemplacion de la
transitoriedad tiene una tremenda importancia ded& un contexto budista, surge la
pregunta: ¢tiene también alguna aplicacién praaitdas vidas cotidianas de los no
budistas? Si vemos el concepto de «transitoriedadde el punto de vista del «cambio»,
entonces la respuesta es afirmativa. Después de tanuto si se contempla la vida desde
una perspectiva budista como desde una perspeatoidental, queda el hecho de que la
vida es cambio. En la medida en que nos negueraosmar este hecho y nos resistamos a
los cambios de la existencia, seguiremos perpetuanéstro sufrimiento.

La aceptacion del cambio puede ser un factor iraptetpara reducir en buena medida
nuestro sufrimiento. A menudo nos causamos sufnitbi@l negarnos a renunciar al
pasado. Si definimos nuestra imagen por el asppatoteniamos o por lo que soliamos
hacer y no podemos hacer ahora, es muy probableagugintamos mas infelices a medida
gue envejecemos. En ocasiones, cuanto mas tratdena@derrarnos a algo, tanto mas
grotesca y distorsionada se hace la vida. La atiéptale la inevitabilidad del cambio
como principio general nos ayuda a afrontar mughtoblemas y a asumir un papel mas
activo; conocer y comprender los cambios puedeas la ansiedad, que es la causa de
muchos de nuestros problemas. Una mujer que acalmlisar madre me hablé de una
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visita que habia hecho con su bebé a la sala dmcieg del hospital a las dos de la
madrugada. -¢Qué le ocurre? -le pregunto el padiatr

-iMi bebé! jLe pasa algo! -grit6 ella frenéticanen{Creo que se ahoga! No hace mas que
sacar la lengua una y otra y otra vez, como saraade quitarse algo de ella, pero no tiene
nada en la boca...

Después de unas pocas preguntas y un breve exahmédico la tranquilizé.

-No hay por qué preocuparse. A medida que se hag®rmel bebé cobra una mayor
conciencia de su cuerpo y de lo que es capaz d&.laa bebé acaba de descubrirse la
lengua.

Margaret, una periodista de treinta y un afostrduta importancia de comprender y
aceptar el cambio en el contexto de una relaciésopal. Acudié a mi consulta por una
ansiedad que atribuy6 a la dificultad para adaptansn divorcio reciente.

-Pensé que me vendrian bien unas cuantas sespsgdterapia, aunque solo fuese para
hablar con alguien -me explicé-, para que me ayudejar en paz el pasado y efectuar la
transicion a una vida de soltera. Si quiere quee&esincera, la verdad es que me siento un
poco nerviosa por todo esto...

Le pedi que me describiera las circunstancias déiv&rcio. -Supongo que tendria que
describirlo como amistoso. No hubo peleas ni nal&sb. Mi ex y yo tenemos buenos
trabajos, de modo que tampoco hubo grandes problema los acuerdos econémicos.
Tenemos un hijo, pero parece haberse adaptadoabidivorcio, y mi ex y yo hemos
acordado una custodia conjunta que parece funciegBuede explicarme qué condujo al
divorcio?

-Hmm, supongo que, simplemente, dejamos de amaoaogestod ella con un suspiro-.
Parece que el amor fue desapareciendo gradualmentey existia la intimidad de que
disfrutAbamos cuando nos casamos. Ambos estabamp®cupados con nuestros tra-
bajos y nuestro hijo y parece que nos fuimos aflgja\sistimos a unas sesiones de
asesoramiento matrimonial, pero no sacamos nadHlade Era mas bien como si fuésemos
hermanos. Aquello no parecia amor, no era un verdathatrimonio. El caso es que
finalmente decidimos que seria mejor divorciamas; faltaba algo que habia antes.
Después de dedicar dos sesiones a delimitar elgmab iniciamos una psicoterapia,
centrandonos especificamente en reducir la ansigdptbmover la adaptacion a los
recientes cambios. Era una persona inteligente wycimalmente bien adaptada.
Respondié bien a la terapia y efectu6 con facilidatansicion a la vida de soltera.

A pesar de que evidentemente se preocupaban @aured otro, estaba claro que Margaret
y su marido habian interpretado el cambio cualibatie su afecto como una sefial de que
debian dar por terminado su matrimonio. Sucededemnasiada frecuencia que interpre-
tamos una disminucién de la pasion como una sefigud existe un problema irresoluble
en la relaciéon. Los primeros indicios de cambiouea relacion suelen provocar panico:
quiz4, después de todo, no hemos elegido la paogjacta, el otro no nos parece la
persona de la que nos enamoramos. Surgen los dedasuquiza tengamos deseos de
sexo y el otro estd cansado, o queramos ver urieulgelque al otro no le interesa.
Descubrimos entonces diferencias que no habianseswazo antes. Asi pues, llegamos a
la conclusion de que todo ha terminado; al fin yaddo, no podemos soslayar el hecho de
que cada uno estd cambiando por su lado. Las gasae son como antes, quiza haya
llegado el momento del divorcio.

¢, Qué hacemos entonces? Los expertos en relacianestrito docenas de libros sobre lo
gue debemos hacer cuando se apaga la llama delramantico. Nos ofrecen muchas
sugerencias para encender de nuevo esa pasionruce@® su programa para dar
prioridad a momentos romanticos en su relaciémifide cenas o salidas de fin de
semana, procure halagar a su pareja, aprenda ameanina conversacion interesante. En
ocasiones, estas cosas ayudan. Otras veces, no.
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Pero antes de dar por muerta la relacién, unasdedsas mas beneficiosas que podemos
hacer al notar un cambio consiste simplementetescezler un poco, valorar la situacion y
armarnos con todo el conocimiento que podamos ackerdos cambios.

A medida que se despliegan nuestras vidas, pasdéesds la infancia a la adolescencia, la
edad adulta y la vejez. Aceptamos estos cambio® aora progresion natural. Pero una
relaciéon es también un sistema vital dinamico, aoespo por dos organismos que inter-
actian en un ambiente igualmente vital. y por t@staatural que la relacion pase por
diferentes fases. En toda relacion hay diferentisensiones de intimidad: fisica,
emocional e intelectual. El Contacto fisico, el pantir las emociones, los pensamientos e
intercambiar ideas son formas legitimas de conectaraquellas personas a las que ama-
mos. Es normal que el equilibrio experimente flujogflujos; en ocasiones, la intimidad
fisica disminuye pero aumenta la emocional; ensotrgasiones no sentimos deseos de
compartir nuestros pensamientos, y solo queremeshatro nos abrace. Si la pasion se
enfria, en lugar de experimentar preocupacion eragyodemos buscar nuevas formas de
intimidad que pueden ser igualmente satisfactoviaguizd més. Podemos encantar a
nuestra pareja como compafiero, disfrutar de un améw firme, de un vinculo mas
profundo.

En su libro Comportamiento intimo [trad. casto RBB&rcelona, 1994], Desmond Morris
describe los cambios normales que se producen emdasidad de intimidad del ser
humano. Sugiere que pasamos repetidamente por fases: «Abrdzame fuerte»,
«Suéltame» y «Déjame solo». El ciclo se pone ddfiesio ya durante los primeros afios
de vida, cuando los nifios pasan del «abrdzameefyden caracteristico de la infancia, al
«suéltame», cuando empiezan a explorar el mundatear, caminar y adquirir algo de
independencia y autonomia con respecto de la madte.forma parte del desarrollo y el
crecimiento normal. Estas fases no se mueven,msbaigo, de forma lineal sino que el
nifio puede experimentar ansiedad cuando el sentimge separacion se hace demasiado
intenso; entonces regresa junto a la madre en hiesczonsuelo y proximidad. En la
adolescencia, cuando el individuo se esfuerzagrandrse una identidad, el «suéltame» se
convierte en la fase predominante. Aunque pueddifieit 0 doloroso para los padres, la
mayoria de los expertos lo consideran normal ys&a® en la transicién de la infancia a
la edad adulta. Mientras que en casa el adolesgeitdea los padres « jDejadme solo!»,
sus necesidades de «abrdzame fuerte» pueden cgsddechas mediante una fuerte
identificacién con el grupo de sus iguales..". “

En las relaciones adultas se da la misma oscilaBémodos de estrecha intimidad alternan
con otros de distanciamiento. Esto también forntéepiel ciclo normal de crecimiento y
desarrollo. Para alcanzar nuestro pleno potenciabcseres humanos, necesitamos equili-
brar nuestras necesidades de intimidad y uniénla®mle autonomia. Si comprendemos
esto, no experimentamos temor cuando observamognpoera vez que nos estamos
«distanciando» de nuestra pareja, del mismo modd ru sentimos panico cuando
observamos que la marea se retira de la costao Qlae, en ocasiones, una creciente
distancia emocional (como una corriente soterradacdlera), puede indicar graves
problemas en una relacion que pueden conducir sachi la ruptura. En esos casos,
medidas como la psicoterapia pueden ser muy URlex® lo principal es que una creciente
distancia no anuncia necesariamente un desasteglePlormar parte de un ciclo que
redefinira la relacion e incluso puede llevar a imianidad mayor que la del pasado..'.

Asi pues, la aceptacioén, el reconocimiento de duambio es inherente a las relaciones
humanas, puede jugar un papel decisivo. Quiz4 bemtiws que precisamente en el
momento en que nos sentimos mas desilusionadad,qere tenemos la sensacion de que
algo se ha resquebrajado en nuestra relacion, esdoupuede producirse una
transformacién profunda. Estos periodos de traisipueden convertirse en momentos
trascendentales para la maduracion del verdadeon. &puiza nuestra relacion ya no se
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base en una pasion intensa, ni veamos al otro tamersonificacion de la perfeccion, ni
tengamos la sensacién de estar fusionados. En lgaeso, empezamos a conocer
verdaderamente al otro, lo vemos tal cual es, comandividuo distinto, quiza con
defectos y debilidades, pero tan humano como rasatismos. S6lo entonces podemos
establecer un compromiso con el crecimiento desgrdiumano, lo que supone un acto de
verdadero amor.

Quiz4 el matrimonio de Margaret se hubiera sahgidwbiese aceptado el cambio en la
relacion y ambos hubiesen establecido un nuevaildnbasado en factores distintos de la
pasion romantica. Afortunadamente, sin embargdidéoria no terminé ahi. Dos afios
después de mi dltima sesidn con Margaret, me largréc en unos grandes almacenes.
(Encontrarme con un ex paciente fuera de la cansudt resulta un tanto incémodo, como
nos sucede a la mayoria de los psicélogos.)

-¢,Como le van las cosas? -le pregunté.

-iNo podrian ir mejor! -exclamé-. Mi ex marido y yolvimos a casarnos el mes pasado.
-¢,De veras?

-Si, y todo marcha magnificamente. Después deplaraeion seguimos viéndonos, claro,
por la custodia de nuestro hijo. Nos resultd difédiprincipio..., pero después parecia
como si nos hubiésemos librado de la presion.ndrgeniamos expectativas comunes. En-
tonces descubrimos que realmente nos gustdbamos gmabamos. Ahora no es como
cuando nos casamos la primera vez, pero eso yanhanporta; ahora somos realmente
felices juntos.

10 Cambio de perspectiva

HABIA UNA VEZ UN DISCIPULO de un filésofo griego ajjue el maestro le ordend
entregar dinero durante tres afios a todo aquellejuiesultara. Una vez superado ese
periodo de prueba, el maestro le dijo: «Ahora psieda Atenas y aprender sabiduriax.
Cuando el discipulo lleg6 a Atenas vio a un sabitteglo a las puertas de entrada de la
ciudad que se dedicaba a insultar a todo el quetenty salia. También insulté al
discipulo, que se echéd a reir. «¢Por qué te rigsdoute insulto?», le preguntd el sabio.
«Porque durante tres afios he tenido que pagarspwmasmo y ahora ti me lo ofreces
gratuitamente», contesto el discipulo. «Entra eriudad -le dijo el sabio- Es toda tuya...»

En el siglo 1V, los padres del desierto, un grupgédrsonas excéntricos que se retiraron al
desierto, en los alrededores de Scete, para limawrida de sacrificio y oracion, contaban
esta historia para ilustrar el valor del sufrimgeptla resistencia. Sin embargo, no fue ésta
la que abri6 la «ciudad de la sabiduria» al didoipuo que le permiti6 afrontar de un
modo tan efectivo una situacién dificil fue su aagad para cambiar de perspectiva, para
ver su situacion desde una atalaya diferente.

La capacidad para cambiar de perspectiva puedemaede las herramientas mas efectivas
de que disponemos para afrontar los problemas dédé cotidiana. El Dalai Lama
explico:

-La capacidad de ver los acontecimientos desd@@etigas diferentes puede ser muy (til.
Al practicarla, podemos utilizar ciertas experiascitragedias proximas para desarrollar la
serenidad de la mente. Tenemos que damos cuenjaedeada fenébmeno, cada acon-
tecimiento, tiene aspectos diferentes. Todo tiere naturaleza relativa. En mi caso, por
ejemplo, he perdido mi pais. Desde ese punto de,\&s muy tragico... y todavia hay
cosas peores. En nuestro pais se ha producido ndedteuccién. Eso es algo muy
negativo. Pero cuando abordo el mismo acontecimigaesde otro angulo, me doy cuenta
de que, como refugiado, hay otra perspectiva. Ceafliogiado no tengo necesidad de
formalidades, ceremonia, protocolo. Si todo fuenma@ antes habria multitud de ocasiones
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en las que Unicamente hariamos los movimientogiri@mos. Pero cuando se pasa por
situaciones desesperadas, no hay tiempo para. fkgjique, desde ese angulo, esta tragica
experiencia ha sido muy atil para mi. El hechoateus refugiado también crea numerosas
oportunidades para encontrarme con mucha gentde @enotras confesiones diferentes,
de distintos &mbitos de la vida, a las que muy gislemente no habria conocido si hubiera
permanecido en mi pais. Asi que, en ese sentido gsto ha sido muy, muy util.

»A menudo, cuando surgen los problemas, nuestsp@etiva se estrecha. Quiz4 tengamos
concentrada toda nuestra atencién en preocupammo®lpproblema y abriguemos la
sensacion de que Unicamente nosotros pasamosigmdificultades. Eso puede conducir
a una especie de ensimismamiento que hace queldépra parezca muy grave. Cuando
sucede eso, creo que puede ayudar mucho el veo$as desde una perspectiva mas
amplia, dandonos cuenta, por ejemplo, de que hahasupersonas que han pasado por
experiencias similares e incluso peores. Este eambiperspectiva puede ser muy Util
incluso en ciertas enfermedades o cuando se fDfaeo que cuando aparece el dolor
resulta muy dificil practicar la meditacion paraesar la mente. Pero si se hacen
comparaciones, si se ve la situacion desde unpquiga diferente, algo ocurre. Si sélo se
observa el acontecimiento, en cambio, éste pamdta vez mas y mas importante. Si se
fija la atencién intensamente en un problema, t&steina por parecer incontrolable. Pero
si se compara con otro de mayor envergadura, ezgoparece mas pequefio y menos
abrumador.

Poco antes de una de las sesiones con el Dalai, lmenancontré con el administrador de
una clinica en la que trabajé durante algun tiengpdonde tuvimos una serie de
encontronazos porque yo estaba convencido de gdesglaba nuestra atencién de los
pacientes a las consideraciones financieras. Nualtda visto desde hacia tiempo, y en
cuanto estuve frente a €l pasaron por mi mentestéa® discusiones que habiamos
mantenido y senti crecer en mi interior la céler pdio. Cuando me permitieron entrar
en la suite del Dalai Lama, ya me habia calmadtabges a pesar de que aun me sentia
algo inquieto. -La respuesta natural e inmediatnda alguien nos hace dafio -dije- es
enojarse; incluso mucho después, cada vez quemessan ello, volvemos a enfadamos.
¢, Como se puede afrontar esta situacién? El Dataalme mird con expresion reflexiva.
Me pregunté si percibiria que planteaba el temasdlo por razones puramente aca-
démicas.

-Si examina la situacion desde un angulo diferectiatesté-, seguramente se dara cuenta
de que la persona que provoco esa colera tieneidarshalidades positivas. Si observa
cuidadosamente descubrira también que aquello ejd&bia molestado le proporciond
ciertas oportunidades que, de otro modo, no hdbri@o. Asi que podra ver desde un
angulo diferente el acontecimiento. Eso ayuda.

-Pero ¢qué hacer si se buscan los aspectos psgiivona persona o acontecimiento y no
se puede encontrar ninguno?

-En tal caso, la situacién requeriria un esfuebagique algun tiempo a buscar seriamente
una perspectiva diferente. Necesitara utilizar teda capacidad de razonamiento y
examinar la situacion del modo mas objetivo posiBta ejemplo, puede reflexionar sobre
el hecho de que cuando esta realmente enojadolgoierg tiende a percibir en el otro
s6lo cualidades negativas, del mismo modo quendirse fuertemente atraido por alguien,
suele ver Unicamente sus cualidades positivasu 8ivgo, al que considera una persona
excelente, le causara deliberadamente dafio, dateepsted se percataria de que no solo
tiene buenas cualidades. De modo similar, si sumgme al que detesta, le pidiera
sinceramente perdén y se mostrara amable, es pobalge que siguiera considerandolo
totalmente malo. Asi pues, aunque esté enojadcalmprien y crea que esa persona no
posee cualidades positivas, recuerde que nad@aménte malo. Si busca lo suficiente,
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seguro que encontrara algunas cualidades positisfasconsecuencia, su vision de un
individuo como absolutamente negativo se debe@apia proyeccion mental, mas que a
la verdadera naturaleza de ese individuo.

»Asimismo, una situacion inicialmente percibida cotatalmente negativa puede tener
algunos aspectos positivos. Pero creo que esteulit@s@Ento no es suficiente. Es
necesario recordar esos aspectos positivos en sadasiones, para que gradualmente
cambie el sentimiento negativo. En resumen, se dabar por un proceso de aprendizaje,
de formacién, para familiarizarse con los nuevaggside vista que permiten afrontar esas
situaciones.

Después de reflexionar un momento, con su halpragimatismo, afiadio:

-Sin embargo, si a pesar de sus esfuerzos no eapRrispectos positivos, o mejor que
puede hacer es, sencillamente, tratar de olvidaswaito por el momento.

Inspirado por las palabras del Dalai Lama, esa misoche intenté descubrir algunos
«aspectos positivos» del administrador que mencidoéne resulté tan dificil. Sabia, por
ejemplo, que era un padre carifioso, que tratalegaear a sus hijos lo mejor que podia. y
tuve que admitir que mis encontronazos con élnay fa la postre me habian beneficiado,
puesto que me impulsaron a dejar aquella clincaue me permitié realizar un trabajo
mas satisfactorio. Aunque estas reflexiones ncetawi como resultado inmediato que el
hombre me cayera simpatico, no cabe duda de quelegreron mucho a disminuir mis
sentimientos de aversion, al precio de un esfusazprendentemente pequefio. El Dalai
Lama no tardaria en darme una leccidn todavia méiinga: como transformar por
completo la actitud hacia los enemigos y empezgreciarlos.

Una nueva perspectiva del enemigo

El método fundamental utilizado por el Dalai Lamaxgtransformar la actitud ante los
enemigos supone llevar a cabo Un andlisis sistemtiracional de nuestra respuesta
habitual cuando nos causan dafio.

-Empecemos por examinar la actitud caracteris@cdamuestros enemigos -explico-. En
términos generales, es evidente que no les desemmowjor. Pero aunque nuestro
adversario se hunda a consecuencia de nuestrasme@gcy,a qué viene alegrarse por ello?
¢Puede haber algo més lamentable que esos sembisndg animadversion? ¢Desea uno
ser realmente tan mezquino?

» Vengarse no hace sino crear un circulo viciogootrta persona no lo va a aceptar v,
entonces, la cadena de venganzas es interminafleieBas sociedades, esa dinamica,
puede transmitirse de una generacion a otra. Hltagl® es que ambas partes sufren y la
vida se envenena; puede comprobarse en los cangposfudiados, donde se cultiva el
odio hacia el enemigo desde la infancia. Es musfetriLa célera o el odio son como el
anzuelo de un pescador. Es de vital importanciamoaer ese anzuelo.

»Algunas personas consideran que el odio es buareo gb interés nacional, lo cual me
parece muy negativo y de miras muy estrechas. Goestar esta forma de pensar
constituye la base del espiritu de la no violegdecomprension.

Tras haber rechazado nuestra actitud caracteriBtéicsie al enemigo, el Dalai Lama
ofrecio otra opcién, una nueva perspectiva queipadrolucionar nuestra vida.

-En el budismo -explic6- se presta mucha atencidasaactitudes que adoptamos ante
nuestros enemigos. Ello se debe a que el odio psexdeuestro mayor obstaculo para el
desarrollo de la compasion y la felicidad. Si seeage a ser paciente y tolerante con los
enemigos, todo lo demas resulta mucho mas fakilcgmpasion fluye con naturalidad.
»Asi pues, para alguien que practica la espirtadli los enemigos juegan un papel
crucial. Tal como veo las cosas, la compasion essémcia de la vida espiritual y para
alcanzar una practica cabal del amor y la compasiérindispensable la practica de la
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paciencia y la tolerancia. No hay fortaleza simélda paciencia, no hay peor afliccion que
el odio. En consecuencia, no debemos ahorrar esfsiem la erradicacion del odio al
enemigo, y aprovechar el enfrentamiento como unartopidad para intensificar la
préactica de la paciencia y la tolerancia.

»De hecho, el enemigo es el elemento necesario gracicar la paciencia. Sin su
oposicién no pueden surgir la paciencia o la tolgiea Normalmente, nuestros amigos no
nos ponen a prueba ni nos ofrecen la oportunidazlifiear la paciencia; eso es algo que
s6lo hacen nuestros enemigos. Asi que, desde @aste ge vista, podemos considerar a
nuestro enemigo un gran maestro, y reverenciadosimgor habernos proporcionado esa
preciosa oportunidad.

»En el mundo son relativamente pocas las persarasas que interactuamos, y todavia
menos las que nos causan problemas. Por tantonteswse ante la oportunidad de
practicar la paciencia y la tolerancia deberia ifarsouestra gratitud, porque se da raras
veces. Del mismo modo que si hubiéramos tropezadaio tesoro en nuestra propia casa,
deberiamos sentirnos felices y agradecidos al gmepor proporcionarnos esa preciosa
oportunidad. Porque para alcanzar éxito en la ipgade la paciencia y la tolerancia, que
son factores esenciales para contrarrestar lasienescnegativas, ademas de nuestros
esfuerzos hemos de tener la oportunidad aportadanpenemigo. .

»Mucho, argumentaran, "¢ Por qué debo venerar aennigo, reconocer sus aportaciones,
si él no tuvo intencién de ofrecerme esa oportuhigara practicar la paciencia, ni
tampoco de ayudarme? Y no sé6lo no tuvo intencitijura de ayudarme, sino que tuvo el
proposito deliberado y malicioso de causarme d&Boapropiado detestarlo, porque no
merece mi respeto”. En realidad, es precisamerte asmosidad del enemigo, su
intencion de causarnos dafio, lo especifico: si séltrata del dafio, deberiamos odiar a
todos los médicos Y considerarlos enemigos, poaqueces adoptan métodos que pueden
ser dolorosos. Sin embargo, no juzgamos esos deftinos ni propios de un enemigo,
porque, la intencion del médico ha sido la de agnma En consecuencia, es precisamente
la intencion de causarnos dafio lo que singulafizn@migo; y nos ofrece una preciosa
oportunidad de practicar la paciencia.

Al principio me resulté un tanto dificil aceptardagerencia del Dalai Lama de venerar al
enemigo por las oportunidades de crecimiento gsalapara. Pero la situacion es analoga
a la persona que trata de tonificar y fortalecgsrepio cuerpo mediante el levantamiento
de pesas. Claro que, al principio, la actividaded@antar las pesas resulta incbmoda. Uno
se esfuerza y suda. Y, sin embargo, es el acto onden esforzarse por superar la
resistencia lo que en Ultimo termino nos fortaleéde.aprecia el buen equipo de pesas no
por el placer inmediato que nos aporta, sino pbegakficio Ultimo que se deriva de él.
Quiza hasta las expresiones del Dalai Lama sobredeeza» y «valor precioso» del
enemigo sean algo mas que simples racionalizacideeslgo imaginario. Mientras
escucho a mis pacientes describir sus dificultadados demas, eso queda bastante claro;
en el fondo, la mayoria de la gente no tiene lezfate enemigos y antagonistas a los que
enfrentarse, al menos personalmente. Habitualmeste,queda limitado a unas pocas
personas. Quiza un jefe o un colaborador, una goses un hermano. Desde ese punto de
vista, el enemigo es realmente «raro», de modongastro «suministro de enemigos» es
limitado. y es la lucha, el proceso de resolvecaiflicto con el enemigo, a través del
aprendizaje, el examen, el descubrimiento de foattemativas de afrontar los conflictos,
lo que en ultimo término da como resultado el veeda crecimiento como una terapia
acertada. Imaginemos como serian las cosas siapasg@irpor la vida sin encontrarnos
jamas con un enemigo u otros obstaculos, si desdara hasta la tumba todo el mundo
nos halagara y mimara, nos abrazara y alimentara ¢omida suave y blanda, facil de
digerir), si nos divirtiera con carantofias y ocaales arrullos. Si nos llevaran desde la
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infancia en un cestillo (mas tarde, quiza en ufla de manos), si no tuviéramos que

enfrentamos nunca a ningun desafio, si nunca n@mmbs sometidos a prueba, en

resumen, si todos continuaran tratandonos comaésb@uiza eso parezca conveniente al
principio. Seria incluso apropiado durante los prims meses de vida. Pero si la situacion
persistiera tendria como resultado convertimosrenmasa gelatinosa, en una verdadera
monstruosidad, con el desarrollo mental y emocidealina ternera. Es la lucha misma la
gque nos hace ser lo que somos. y son nuestros goefos que nos ponen a prueba, los
gue nos oponen la resistencia necesaria paracanieato.

2.Es préactica esta actitud?

Ciertamente, me parecié que valia la pena enfogastros problemas racionalmente y
aprender a considerarlos, al igual que a nuestiemigos, desde perspectivas distintas,
aunque me preguntaba hasta qué punto podria supss®runa transformacion
fundamental de actitudes. Recordé entonces haigler ém una entrevista que una de las
préacticas espirituales diarias del Dalai Lama ecitarr una oracion, Ocho versiculos sobre
la educacion de la mente, escrita en el siglo Xlgisanto tibetano Langri Thangpa. He
aqui un fragmento,

Cuando me acerque a alguien, en el fondo de mizdorane consideraré el mas
bajo de todos y al otro el mas alto... Cuando veseees de naturaleza malvada,
oprimidos por el pecado de la violencia y por ldicafén, los consideraré tan
raros como un precioso tesoro...

Cuando otros, por envidia, me traten mal, abusemdeme difamen o me causen
dafios similares, aceptaré la derrota y a ellos oéré la victoria...

Aquel que tras haberle otorgado yo toda mi conflan® cause un grave dafio,
sera mi supremo maestro.

En suma, que pueda yo dispensar beneficio y falicidirecta e indirectamente a
todos los seres, que pueda asumir en secreto el da sufrimiento de todos los
seres...

Después de leer esto, le pregunté al Dalai Lama:

-Sé que ha reflexionado mucho sobre esta oraci&m, ycree que es realmente aplicable
en estos tiempos que corren? Fue escrita por ufengue vivid en un monasterio, un
lugar donde lo peor que podia suceder era queealghismorreara o dijera mentiras sobre
uno o quiza le propinara un golpe o una bofetada.uk caso asi podria ser facil
“ofrecerles la victoria”, pero en la sociedad atela‘dafio” que se recibe de los demés
puede ser la violacion, la tortura o el asesinato.

Desde ese punto de vista, la actitud que muestratadn no parece realmente adecuada.
Me senti muy pagado de mi después de esta obsarygoe me parecia muy aguda.

El Dalai Lama guardd silencio, con el cefio fruncglamido en profundos pensamientos.
-Es posible que haya algo de cierto en lo que-didmitio luego.

A continuaciéon hablé de casos en los que quizéafumecesario modificar esa actitud,
precaverse contra las agresiones.

Mas tarde, esa misma noche, pensé en nuestra saoi@r. Dos puntos destacaron
vivamente. Primero, la extraordinaria facilidad cpre el Dalai Lama adoptaba una nueva
perspectiva acerca de sus propias creencias ygagsotomo por ejemplo su disposicién a
volver a evaluar una oracién que sin duda formadotéepde el después de acompafiarle
durante tantos afios en sus practicas espiritualeeegundo punto era ingrato. Me senti
abrumado por la arrogancia. Le habia sugerido guerdcion podria no ser apropiada
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porque no se adaptaba a las duras realidades deloractual. Hasta mas tarde no me di
cuenta de que me habia dirigido a un hombre que Ipglipdido su pais como resultado de
una de las mas brutales invasiones de la histdrichombre que habia vivido en el exilio
durante casi cuatro décadas mientras toda unamdejdositaba en él sus esperanzas y
suefios de libertad. Un hombre dotado de un profsedtido de la responsabilidad, que
habia escuchado con compasién a una continua reridke refugiados que contaban sus
experiencias sobre asesinatos, violaciones, tartwabre los sufrimientos del pueblo
tibetano a manos de los chinos. Mas de una vea luddsiervado la expresion de infinita
preocupacion y tristeza en su rostro mientras éstic todas aquellas narraciones,
contadas a menudo por gentes que habia cruzadmmeldyta a pie (en un viaje de dos
afios) simplemente para poder verlo..., ..

Aquellas historias no hablaban sélo de violendidi, sino también del intento de destruir
el espiritu del pueblo tibetano. En cierta ocasiém,refugiado tibetano me hablé de la
«escuela» china a la que se le obligd a asistiocaolescente en el Tibet. Las mafianas se
dedicaban al adoctrinamiento y el estudio del Litmjo del presidente Mao, y las tardes a
informar sobre los diversos deberes que habia ealizar en casa. Por lo general, los
«deberes» estaban diseflados para erradicar eltlesp@ budismo, profundamente
enraizado en el pueblo tibetano. Por ejemplo, cesmcde la prohibicidon budista de matar
y de la conviccion de que toda criatura viva epratioso «ser sensible», un maestro de
escuela encargd a sus estudiantes la tarea de atgtay llevarlo a la escuela al dia
siguiente. Para calificar a los estudiantes senasig puntos a los animales muertos; una
mosca, por ejemplo, valia un punto, un gusano dasyatén cinco, un gato diez...
(Recientemente, al contarle esta historia a un @nsgcudié pesaroso la cabeza, con una
expresion de asco, y musité: «Me pregunto cuarniafop recibiria el alumno por asesinar
a su condenado maestro».)

A través de précticas espirituales como el recid@l®cho versiculos sobre la educacion
de la mente, el Dalai Lama ha podido reconcilianse esta situacién y, a pesar de todo,
continuar una campafia activa por la liberacion ilps derechos humanos en el Tibet
desde hace cuarenta afios. Al mismo tiempo, ha mdateina actitud de humildad y
compasién con respecto a los chinos, lo que haratkpa millones de personas en todo el
mundo. Y alli estaba yo, diciéndole que esa oradgidiza no fuera relevante para las
«realidades» del mundo actual. Todavia me sontgado recuerdo aquella conversacion.

Descubrimiento de nuevas perspectivas

Al tratar de poner en practica el cambio de petsgeacon respecto al «enemigo»
preconizado por el Dalai Lama, me encontré unateot otra técnica. Mientras preparaba
este libro, asisti a unos

seminarios del Dalai Lama en la costa este. Pgrasar a casa tomé un vuelo sin escalas a
Phoenix. Habia reservado un asiento junto al pas@ibmo siempre. A pesar de que
acababa de recibir ensefianzas espirituales, mea dastante malhumorado cuando subi al
atestado avion. Descubri entonces que me habignaasi erroneamente un asiento en el
centro, embutido entre un hombre de generosas jmiopes, cuyo grueso antebrazo
invadia mi asiento, y una mujer de mediana edadrgueesulté inmediatamente antipatica
porque, a mi juicio, habia usurpado el asientoojahtpasillo que me correspondia. Habia
algo en aquella mujer que me molestaba: quizd guchdlona, o su actitud un tanto
imperiosa. Después del despegue, la mujer empedzgbkar sin parar con un hombre
sentado al otro lado del pasillo, que resulté semarido, y yo le ofreci «gentilimente»
cambiar de asiento. Pero no quisieron aceptadolopeisto los dos querian asientos de
pasillo. Eso me molestdé mas aun. La perspectiv@adar cinco horas sentado junto a
aquella mujer me parecia insoportable. Al darmentzude la intensidad de mi reaccién
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ante una mujer a la que ni siquiera conocia, depiditenia que tratarse de una «trans-
ferencia» (seguramente me recordaba, subconscienteya alguien de mi infancia), un
viejo sentimiento de odio no resuelto hacia mi readiotra mujer. Me estrujé el cerebro,
pero aquella mujer no me recordaba a nadie de saidoa

Se me ocurri6 pensar entonces que era una excedpoteunidad para practicar el
desarrollo de la paciencia. Asi pues, imaginé aenina como una querida benefactora,
situada a mi lado para ensefiarme paciencia y meraAl cabo de unos veinte minutos de
esfuerzos imaginativos, abandoné el intento. jLemaeguia fastidiandome! Me resigné a
continuar irritado durante todo el resto del vudl@hino, miré una de sus manos, con la
que se aferraba furtivamente al brazo de su buBestaba todo lo que tuviera que ver
con esa mujer. Miraba con expresion ausente ladefisu pulgar cuando de repente me
pregunté: ¢odio acaso esa ufia? No, en realidaffraouna ufia corriente, sin ninguna
caracteristica peculiar. A continuacion, fijé laradia en uno de sus 0jos y me pregunté:
¢odio realmente ese 0jo? Si, lo odio (y sin ningumena razén, que es la forma mas pura
del odio). Miré méas atentamente. ¢Odio esa pupla?¢;Odio esa cOrnea, ese iris, esa
esclerética? No, de modo que ¢ odio realmente e8€elajve que admitir que no lo odiaba.
Tuve la impresion de que estaba haciendo progrBsse a uno de los nudillos, a un dedo,
a la mandibula, a un codo. Con sorpresa, me diz@uenque habia partes de esa mujer que
no odiaba. Al centrar la atencién en los detadsjo concreto, en lugar de la imagen
global, permitia que se produjera un cambio inteud, un ablandamiento. Este cambio
de perspectiva producia un desgarro en mi prejuizibastante amplio como para percibir
la humanidad bésica de la mujer. Mientras me paieatle todo esto, ella se volvié hacia
mi e inicié una conversacion. No recuerdo de qu#lahaos, algo superficial, pero mi
cOlera habia desaparecido cuando terminé el véeloella mujer, por supuesto, no se
habia transformado en la mejor de mis amigas, faenpoco era ya la maldita usurpadora
de mi asiento junto al pasillo; simplemente un hoonaomo yo, que llevaba su vida lo
mejor que podia.

Una mente flexible

La capacidad para cambiar de perspectiva, paralogerproblemas «desde angulos
diferentes», guarda relacién con la flexibilidadldenente. El beneficio fundamental de
esta flexibilidad es que nos permite abarcar tadaxistencia, sentimos plenamente vivos,
experimentar toda la dimensién de nuestra humanidad tarde, después de una larga
jornada de charlas en Tucson, cuando el Dalai Leegeesaba andando a su hotel, un
banco de nubes de color magenta se extendié sbbielce absorbiendo la luz de Udltimas
horas de la tarde y realzando el relieve de lagafias Catalina, convirtiendo el paisaje en
una sinfonia de matices purpureos. El aire eral@aliargado con la fragancia de las
plantas del desierto, de la salvia, y lleno de ldadeuna inquieta brisa prometia tormenta.
El Dalai Lama se detuvo. Durante unos momentosteaquié en silencio el horizonte, y
finalmente hizo un comentario sobre la bellezapdésaje. Siguié caminando pero, tras
unos pasos, se detuvo de nuevo, se inclind parmieaa un diminuto ramillete de
espliego. Lo toco con suavidad, observé su deliéadaa y se pregunt6 en voz alta cual
seria el nombre de aquella planta. Me senti impnesio por la agilidad de su mente.
Pareci6 pasar del paisaje a la pequefa plantar@pearcepcion simultdnea de la totalidad
y de los detalles, con una asombrosa capacidadaparaar todas las facetas del espectro
de la vida.

Todos podemos desarrollar esa misma flexibilidastaile Surge, al menos en parte, de
nuestros esfuerzos por extender nuestra perspegctiwvabar nuevos puntos de vista. El
resultado es la conciencia simultdnea del macroaesnel microcosmos, que nos ayuda a
separar lo que es importante de aquello que ns.lo e
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En mi caso, necesité la suave presion del Dalaial.atarante el transcurso de nuestras
conversaciones, para salir de mi limitada perspecflanto por naturaleza como por
formacion, siempre he tenido tendencia a abordapioblemas desde el punto de vista de
la dinamica individual, con sus procesos psicoldgjid_as perspectivas socioldgicas o
politicas nunca han tenido mucho interés para mfaifte una conversacion con el Dalai
Lama, hablamos sobre la ampliacién y multiplicacien las perspectivas. Como habia
tomado varias tazas de café, mi conversacion egaanimada y hablé de la capacidad
para cambiar de perspectiva como un proceso int@mmo una busqueda individual,
basada exclusivamente en la decisién conscientedigiduo de adoptar un punto de vista
diferente.

El Dalai Lama finalmente me interrumpié y me redoréAdoptar una perspectiva mas
amplia supone trabajar solidariamente con otrasopers. Cuando se producen catastrofes
gigantescas, medio ambientales o econémicas, monpé), se necesita un esfuerzo
coordinado de mucha gente, con un sentido de jomsabilidad y del compromiso
globales, no meramente individuales.

Me senti molesto por el hecho de que él introdugranundo cuando yo trataba de
concentrarme en el individuo.

-Pero esta misma semana -insisti-, en nuestrassrgationes y en sus charlas ante el
publico, ha hablado mucho sobre la importanciacdetbio personal desde dentro, de la
transformacién interna. Ha hablado, por ejemploJadenportancia de desarrollar com-
pasion, de superar la célera y el odio, de culfizgraciencia y la tolerancia...

-Si. Naturalmente, el cambio debe proceder de @elefrindividuo. Pero cuando se buscan
soluciones a los problemas globales, se necesit@abesos problemas desde los puntos
de vista del individuo y del conjunto de la socikd@er flexible, tener una perspectiva mas
amplia, exige capacidad para abordar los probleteade varios niveles: el individual, el
de la comunidad y el global.

»En la charla que di en la universidad la otragdrdblé sobre la necesidad de reducir la
célera y el odio mediante el cultivo de la paciangila tolerancia. Reducir el odio al
minimo es como un desarme interno. Pero, como tang#nalé, el desarme interno tiene
que producirse al mismo tiempo que el desarme rxteY esto es muy importante.
Afortunadamente, después del derrumbe del impexigtco y al menos por el momento,
no hay amenazas de holocaustos nucleares. Pareti@ue es un buen momento y que no
deberiamos desaprovechar esta oportunidad. Es elmmdo deberiamos fortalecer la paz.
La verdadera paz, no sélo la simple ausencia deayueorque una simple ausencia de
guerra no es una verdadera paz mundial. La paz ¢jee basarse en la confianza mutua. Y
puesto que las armas constituyen el mayor obstgzada el desarrollo de la confianza
mutua, creo que ha llegado el momento de pensao p@miriamos librarnos de ellas. Es
muy importante. Claro que no se puede Consegua deche a la mafiana. Lo mas realista
seria avanzar paso a paso. Pero, en todo casajaiebs tener muy claro cuéal es nuestro
objetivo final: que todo el mundo quede desmiltadio. Por tanto debemos trabajar para
desarrollar paz interior y al mismo tiempo trabajar el desarme externo y la paz tanto
como podamos. Esa es nuestra responsabilidad.

La importancia del pensamiento flexible

Hay una relacion estrecha entre una mente fleybla capacidad para cambiar de
perspectiva. La mente flexible nos ayuda a abordestros problemas desde varias
perspectivas; por tanto, tratar de examinar loblpmas con objetividad multiplicando las
perspectivas puede considerarse una manera derfamaente en la flexibilidad. En el
mundo actual, el intento de desarrollar un pensaimiiexible no es un simple ejercicio
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para intelectuales ociosos, sino una cuestion gergivencia. Desde un punto de vista
evolutivo, son las especies mas flexibles las gueas adaptado mejor a los cambios am-
bientales, las que han sobrevivido y prosperadg. étodia, la vida se caracteriza por el
cambio repentino, inesperado y, en ocasiones,ntml&Jna mente flexible puede ayudar a
reconciliamos con los cambios externos, y tambiéanrtiguar nuestros conflictos
internos, inconsistencias y ambivalencias. Si doveunos una mente adaptable, nuestra
mirada se enturbia y nuestra relacion con el mwselguia por el temor. Al adoptar un
enfoque flexible y ddctil ante la vida podemos reast nuestra compostura incluso en las
situaciones mas turbulentas. Es gracias a nuessfierzos por alcanzar una mente
flexible como podemos reforzar la capacidad destexstia del espiritu humano.

A medida que iba conociendo al Dalai Lama, mas senaraba ante su flexibilidad, su
capacidad para adoptar numerosos puntos de viabaiaCesperar que en su condicion de
jefe religioso se erigiera en defensor de la fegas le pregunté:

-¢, Se ha considerado alguna vez demasiado riggdmgsiado estrecho de miras?

-Hmm... -murmurd reflexivo durante un momento, arte contestar con decision-: No, no
lo creo. De hecho, sucede precisamente lo contfarimcasiones soy tan flexible que se
me acusa incluso de no seguir una linea coher&#eeché a reir sonoramente-. Alguien
se me acerca y me presenta determinada idea; exdasimazones que aduce y exclamo:
«jEso es magnificol». Después se me acerca otsargecon un punto de vista opuesto y
también encuentro acertadas sus razones. Me haradoi por eso; me recuerdan: «Nos
hemos comprometido a seguir este camino, asi guel pnomento, sigamoslo».

Si tuviéramos que juzgado s6lo por esta declarapiddriamos creer que el Dalai Lama es
indeciso, sin principios que lo guien. En realideatia més alejado de la verdad. El Dalai
Lama tiene unas convicciones basicas que guias maacciones: la bondad fundamental
de todos los seres humanos, el valor de la compalsidenevolencia y la generosidad,
atributos comunes a todas las criaturas vivashadlar de la importancia de ser flexible,
dactil y adaptable no pretendo sugerir que searno®aamaleones, y que absorbamos
cualquier nuevo sistema de creencias con el queenosntremos, que cambiemos de
identidad, que adoptemos pasivamente cualquier idesafases superiores del crecimiento
y el desarrollo dependen del conjunto de valores mps guian. Un sistema de valores
capaz de proporcionar continuidad y coherenciaeatras vidas, mediante el que podamos
medir nuestras experiencias. Un sistema de vatpresos ayude a decidir qué objetivos
merecen realmente perseguirse y cuales son irrgés/a

La cuestién es: ¢como podemos mantener de un nodsiwente y firme este conjunto de
valores fundamentales y ser flexibles al mismo piePEl Dalai Lama parece haberlo
conseguido al reducir su sistema de creencias s aurentas verdades fundamentales: 1)
Soy un ser humano; 2) deseo ser feliz y no quiefiir;s3) otros seres humanos como yo
también desean ser felices y no quieren sufridesitacar el terreno que comparte con los
demas, en lugar de fijarse en las diferencias,rgamesentimiento de unién que conduce a
la conviccion profunda del valor de la compasidal wltruismo. Utilizando este enfoque,
puede ser muy gratificante el simple hecho de dedia poco de tiempo a reflexionar
sobre nuestro propio sistema de valores y reduiglos principios fundamentales, lo que
nos proporcionara mayor libertad y flexibilidad @afrontar los problemas.

Encontrar el equilibrio

El enfoque flexible de la vida no es sé6lo un insiento para abordar conflictos, sino
también para alcanzar el estado indispensableuparaida feliz: el equilibrio.

Una mafiana, comodamente instalado en su sillaakli Dama aclaré el valor de llevar
una vida equilibrada.
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-Asumir equilibradamente la vida, evitando los extos, es de capital importancia en
todos los aspectos de la vida. Por ejemplo, conplar@a hay que ser muy habilidoso y
delicado cuando se encuentra en sus primeras @iesesecimiento. Demasiada o0 poca
humedad o luz solar la destruira. Lo que se necqsir tanto es un medio muy
equilibrado, para que pueda disfrutar de un cregitoi saludable. Por lo que se refiere a la
salud fisica de una persona, el exceso 0 la estisetgunos elementos pueden tener
efectos destructivos.

»Esto se aplica también al desarrollo mental y émnat. Si observamos que somos
arrogantes, por ejemplo, que nos hinchamos dandanpsrtancia, basandonos en
supuestos o reales logros o cualidades, el anticlwisiste en pensar un poco mas en
nuestros problemas y padecimientos, en contempkaraspectos insatisfactorios de la
existencia. Eso nos ayuda a rebajar nuestra sabgriponernos mas en contacto con la
realidad. Por el contrario, si uno se da cuentaque reflexiona sobre la naturaleza
insatisfactoria de la existencia hasta el puntosdetirse abrumado e impotente, es
aconsejable reflexionar sobre el progreso que seebho hasta el momento y sobre las
cualidades positivas que se posean, o que nosagyadabandonar ese estado mental de
desanimo. Es preciso buscar el equilibrio.

»Este enfoque no sélo es Util para la salud figieanocional de la persona, sino también
para el desarrollo espiritual. La tradicién budisfiiece muchas practicas para él, pero es
muy importante ser muy habilidoso en su ejecuciomoyexcederse. También aqui se
necesita un enfoque equilibrado y sagaz, combihastdio y el aprendizaje con la
contemplacién y la meditacion. Esto es importardgapgue no se produzca ningdn
desequilibrio entre el aprendizaje académico deoteal y su puesta en practica. Si no, se
correria el riesgo de que una excesiva intelecaeibn perjudicara las practicas
contemplativas. Pero si pusiéramos un énfasis exces la contemplacion, sin que ésta
vaya acompafiada por el estudio, limitariamos laprension. Asi pues, tiene que haber un
equilibrio...

Tras una pausa, afadi6:

-En otras palabras, la practica del Dharma, laadath practica espiritual, es en cierto
sentido como un estabilizador de voltaje. La funalél estabilizador consiste en impedir
los altibajos de la potencia eléctrica, que tramséoen un flujo estable y constante.
-Aconsejo evitar los extremos -comenté-, pero ganasson los extremos los que aportan
entusiasmo y gusto por la vida? Evitados, elegimpre el «camino medio», ¢no conduce
a una existencia blanda e incolora?

Nego con la cabeza antes de contestar.

-Creo que necesita usted comprender el origenahapartamiento extremado. Tomemos,
por ejemplo, la obtencion de bienes materialesij@omuebles, vestido... Por un lado
cabria ver la pobreza como una situacion extreni@ngmos todo el derecho de esforzar-
nos en superada y asegurar nuestro bienestar ahator el otro, demasiados lujos, la
busqueda de una riqueza excesiva. Nuestro objéttimo al buscar mas riqueza es la
satisfaccion, la felicidad. Pero buscar mas es ewert suficiente, o sea, tener un
sentimiento de descontento, el cual no surge dmdaunta utilidad de los objetos que
buscamos, sino mas bien de nuestro estado mental.

»Creo por tanto que nuestra tendencia a dejamas lhacia los extremos se ve alimentada
a menudo por un sentimiento subyacente de destont8m duda también hay otros
méviles para la desmesura, pero es importante oeeormue si bien los extremos pueden
parecer atractivos o «apasionantes», en el fondmsoivos. Hay muchos ejemplos sobre
los peligros del comportamiento extremado. Imagim&npor ejemplo, una actividad
pesquera intensiva a escala planetaria, sin teneuenta las consecuencias a largo plazo,
sin sentido de la responsabilidad, con lo que gravms un agotamiento de los mares... Lo
mismo puede suceder con el comportamiento sexwedteEun impulso biol6gico para la
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reproduccién y se obtiene satisfaccion de la atavisexual, pero si el comportamiento
sexual se hace extremado, sin verdadera respddadbiprovoca numerosos problemas y
abusos..., como el maltrato o el incesto.

-Ha dicho que, ademas del descontento, puede babsrmotivos para la desmesura...

-Si, ciertamente.

-¢,Puede darme un ejemplo?

-La estrechez de miras.

-La estrechez de miras..., ¢en qué sentido?

-El ejemplo de la pesca excesiva es un caso dechstr de miras,

puesto que sélo se tiene en cuenta lo inmediateduaacion y el conocimiento amplian la
perspectiva.

El Dalai Lama tomd6 su rosario de una mesita y @@ssus cuentas entre las manos
mientras reflexionaba en silencio. De repente, mimdsario y dijo:

-Creo que la vision limitada conduce al pensamiextoemista. Yeso crea problemas. El
Tibet, por ejemplo, fue una nacién budista duranteehos siglos. Naturalmente, eso
produjo un sentimiento de

que el budismo era la mejor religion, una tendeacdtansiderar que seria bueno que toda
la humanidad se hiciera budista. La idea de que &bdnundo debiera ser budista es un
caso de extremismo. Y esa actitud causa probldPess.ahora que no estamos en el Tibet,
hemos tenido la oportunidad de entrar en contamtoodras tradiciones religiosas de las
que hemos aprendido. Eso nos ha acercado maalizad, nos hemos percatado de que
en la humanidad hay muchas creencias y actitudesedies. Que todo el mundo fuera
budista seria muy poco practico. A través de untaodbm mas estrecho con otras
confesiones se da uno cuenta de las cosas posjtieggoseen. Ahora, al encontramos con
otra religion, surge un sentimiento positivo, untseiento de comodidad. Nos parece bien
gue haya personas que se adhieran a confesiomesntiéfs. ES como en un restaurante:
todos podemos sentamos y pedir platos diferengégginsnuestras preferencias. Podemos
comer platos diferentes sin que nadie discuta por eAsi pues, creo que al ampliar
deliberadamente nuestra perspectiva podemos suplesr extremismos Yy sus
consecuencias negativas. Tras esto, el Dalai Lapstizd el rosario alrededor de la
mufieca, me dio una afable palmadita en la mano lgweatd, dando por terminada la
entrevista.

Cuarta parte
Superar los
obstéculos

11 Encontrar significado en el sufrimiento

VICTOR FRANKL, un psiquiatra judio detenido por Ioazis durante la Segunda Guerra
Mundial, dijo en cierta ocasion: «El hombre estépdesto y preparado para soportar
cualquier sufrimiento siempre y cuando pueda emadatun significado». Frankl utilizé
su brutal e inhumana experiencia en los campos ateeatracion para tratar de
comprender cédmo pudieron sobrevivir algunos a $aateocidades, y determiné que la
supervivencia no se apoyaba en la juventud o daorfaleza fisica, sino en la fortaleza
derivada de hallar un significado a esa experiencia

Descubrir el significado del sufrimiento constituyea poderosa ayuda para afrontar las
situaciones, incluso las mas dificiles. Pero naltagarea facil encontrar significado en
nuestro sufrimiento. A menudo, el sufrimiento paréartuito, sin significado. Y, aunque
nos encontramos en medio de nuestro dolor y sunitaj toda nuestra energia se centra en
alejamos del mismo. Durante los periodos de cagisda parece imposible reflexionar
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sobre cualquier significado que pueda escondertnoussfrimiento. A menudo, lo Unico
que podemos hacer es soportarlo. Y es naturaldemasio una injusticia y preguntarnos:
«¢Por qué a mi?». Afortunadamente, sin embargdéosemomentos de alivio o en los
periodos posteriores a experiencias de sufrimiagtao, podemos reflexionar sobre él y
buscar su significado. El tiempo y el esfuerzo dadids a buscar significado al sufrimiento
aportard muchos beneficios cuando ocurran las d@esgt Pero para ello tenemos que
iniciar nuestra busqueda cuando las cosas nosigann &rbol con raices fuertes puede
resistir la tormenta mas violenta, pero no puedamellar sus raices cuando la tormenta
aparece ya en el horizonte.

Asi pues, ¢por donde empezar nuestra blsquedagddicado del sufrimiento? Para
muchas personas, esa busqueda se inicia con aligiesa. Aunque las religiones difieren
sobre el significado que dan al sufrimiento, todiecen estrategias para responder a él,
basadas en sus creencias fundamentales. Paraighbug el hinduismo, por ejemplo, es
el resultado de nuestras acciones negativas y smrsidera un catalizador para la
basqueda de la liberacién espiritual.

En la tradicién judeocristiana, el universo fuead® por un Dios bueno y justo y aunque
su plan sea misterioso e indescifrable a vecestraute y confianza en sus designios nos
permiten tolerar mas facilmente nuestro sufrimientmfiar, como dice el Talmud, en que
«todo lo que hace Dios, lo hace para bien». La sétaiira siendo sin duda dolorosa, pero
como el dolor que experimenta la mujer al dar adonfiamos en que sera superado por el
bien que trae. El reto en estas confesiones retgi@striba en que, con frecuencia, no se
nos revela el bien dltimo. No obstante, aquellos tegnen una fe firme se ven apoyados
por la conviccidn de que en el sufrimiento se es@nen propdsito divino, como aconseja
un sabio hasidico: «Cuando un hombre sufre, nortdedecir: "jEsto es muy malo!", ya
que nada de lo que Dios le impone al hombre es.rRa&li® es correcto exclamar: "j Esto
es amargo!", pues entre las medicinas hay algumagstdn hechas con hierbas amargas».
Asi pues, desde una perspectiva judeocristiansyfemiento puede servir para muchos
propdsitos: ponernos a prueba y fortalecer nudstraacercarnos intimamente a Dios
debilitar los lazos con el mundo material e induzé a acudir a Dios como nuestro
refugio.

Aungue la fe puede ofrecer una valiosa ayuda pazangrar significado, aquellos que no
poseen creencias religiosas también pueden endontrasu sufrimiento después de una
cuidadosa reflexion. A pesar del universal rect@dalosufrimiento, caben pocas dudas de
que fortalece y ahonda la comprension de la vidacierta ocasion, el doctor Martin
Luther King, Jr., dijo: «Aquello que no me destrugge hace més fuerte». Y aunque es
natural encogerse ante el sufrimiento, éste puedtilouir a sacar lo mejor de nosotros.
En El tercer hombre, de Graham Greene, se lee: keimda afios bajo los Borgia trajeron
a ltalia guerras, terror, asesinatos, pero tamaiétiguel Angel, a Leonardo da Vinci, el
Renacimiento. Suiza, donde predominaba el amoerfrat, ;qué ha producido durante
quinientos afios de democracia y paz? El reloj de>eu

Aungue el sufrimiento sirva a veces para enduresgrpara fortalecernos, en otras
ocasiones llega a ser valioso por lo contrario,giandarnos haciéndonos mas sensibles.
La vulnerabilidad que experimentamos en nuestransighto suele producir una apertura
y profundiza nuestra conexién con los demas. Elgod¥illiam Wordsworth exclamé:
«Una profunda angustia ha humanizado mi almaxluatrar este efecto humanizador del
sufrimiento, se me ocurre pensar en Robert, unagdaanio. Era presidente ejecutivo de
una gran empresa de mucho éxito. Varios afios drmab& sufrido un grave revés
financiero que le provocéd una profunda depresidrs Bbnocimos cuando se encontraba
sumido en lo mas profundo de ella. Siempre habfesiderado a Robert un modelo de
confianza en si mismo y de entusiasmo, y me alateédo tan abatido. Con una intensa
angustia en la voz, Robert me dijo:
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-Esto es lo peor que he experimentado en todadai Wo puedo sacarmelo de encima. No
sabia que fuera posible sentirse tan abrumadospEsszado e impotente.

Después de conversar un rato sobre sus dificultéel@eEonsejé que acudiera a un colega
para tratar la depresion. Varias semanas mas taedencontré con Karen, la esposa de
Robert, y le pregunté como estaba su marido. -Harado mucho. El psiquiatra que le
recomendaste le recetd una medicacion antidepregsigaha ayudado mucho. Claro que
todavia tardaremos un tiempo en solucionar todogtioblemas con el negocio pero ahora
se siente mejor y creo que todo marchara bien...

-Me alegro.

Karen vacilé6 un momento antes de confiarme algo.

-¢, Sabes? Me apenaba mucho vedo tan deprimido. &eerto modo, creo que eso ha
sido una bendicién. Una noche, empezé a llorar aesstadamente. Era incapaz de
detenerse. Lo tuve entre mis brazos durante haiiasiras él lloraba, hasta que finalmente
se quedd dormido. En veintitrés afios de matriméméola primera vez que sucedio algo
semejante... si quieres que te sea honrada, nuadsmhbia sentido tan cerca de él en toda
mi vida de casada. Ahora, las cosas son de algdlo aiferentes. Como si algo se hubiera
roto y abierto... y ese sentimiento de proximidéglies estando ahi. El hecho de que
compartiera su dolor, cambié nuestra relacién,auesco.

El Dalai Lama ha hablado sobre la utilizacion ddtimiento en el camino budista.

-En la préctica budista se puede utilizar el suéito personal para intensificar la
compasién, como una oportunidad para el Tong-lertr&8a de una practica Mahayana en
la que se asume mentalmente el dolor y el sufritmiele otro, ofreciéndole todos tus
recursos, buena salud, fortuna, etcétera. Mas radettaré instrucciones detalladas sobre
esta practica, fundada en este pensamiento: «Qusufmmiento sea un sustituto del
sufrimiento de otros seres. Que este sufrimientedausalvar a todos los seres que
experimentan un dolor similar». De ese modo, sézatiel sufrimiento como una
oportunidad para asumir el sufrimiento de los otros

»Aqui deberia sefialar una cosa. Si, por ejemplgpoanfermo y empleo esta técnica,
pensando: "Que mi enfermedad libere a otros deenfermedad similar”, y me visualizo
aceptando el sufrimiento ajeno y transmitiendo busalud, no pretendo decir con ello que
haya de olvidarme de mi propia salud. Al pensdaa@nfermedad, lo primero que hay que
hacer es tomar medidas para no sufrir a causalaleLakgo, si a pesar de todo) se cae
enfermo, es importante no pasar por alto la neadside tomar los medicamentos
apropiados.

»No obstante, una vez que se ha enfermado, praciigao la del Tong-len suponen una
diferencia significativa en la actitud con que deor#ta la situacion. En lugar de
lamentarse, de sentir pena por uno mismo y de \edpsemado por la ansiedad y la
preocupacion, puede uno salvarse del sufrimientotahedicional al adoptar la actitud
correcta. Practicar la meditacion Tong-len, o «gaecibir», quizd no consiga aliviar el
dolor fisico o conducir a una cura en términoscfisj pero nos protege de un dolor
psicol6gico innecesario. Se puede pensar: "Quedranentar este sufrimiento pueda
salvar a otros que pasen por la misma experieneiatonces el propio sufrimiento
adquiere un nuevo significado, al ser utilizado coai fundamento de una practica
religiosa o espiritual. Ademas es posible lleggemla situacion como un privilegio, como
una oportunidad de enriquecimiento.

-Ha dicho que el sufrimiento puede utilizarse enptactica del Tong-len. Antes ha
sefialado que la contemplacion de la naturalezaufeiniento puede ser muy Util para no
abrumamos cuando lo padezcamos, en el sentidosderadar una mayor aceptacion del
sufrimiento como inherente a la vida...

-Ciertamente.

-¢Hay otras formas de ver nuestro sufrimiento cafgo significativo, o al menos con un
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valor practico?

-Si, desde luego -contest6-. Creo que antes sulguayén el camino budista reflexionar
sobre el sufrimiento tiene una tremenda importapoajue al aprehender su naturaleza
desarrollamos una mayor resolucién de eliminaotéa# causas que lo producen como los
actos insanos que conducen al mismo. Eso aumeatara vez el entusiasmo por las
acciones sanas que conducen a la felicidad y ¢miale

-¢, Yy ve algun beneficio en que los no budistalexieinen sobre el sufrimiento?

-Si, creo que puede tener valor practico en algsitaaciones. Por ejemplo, reflexionar
sobre el sufrimiento contribuye a reducir la arraga. Claro que eso quiza no se perciba
como un beneficio -sefialé6 echandose a reir- palieaigque no considere la arrogancia o
el orgullo como un defecto.

Tras un momento de silencio, el Dalai Lama afiadio:

-En cualquier caso, creo que hay un aspecto ddrawegeriencia del sufrimiento que es
de vital importancia: nos ayuda a desarrollar efap&d que nos permite acercamos a los
sentimientos y el sufrimiento de los demés, aumeuéstra capacidad para la compasion,
y nos ayuda por tanto a conectar con los demagsErsentido, se puede considerar que
tiene un valor. Asi pues -concluyo-, es probable gambiemos de actitud y nuestro
sufrimiento ya no nos parezca tan terrible.

Coémo afrontar el dolor fisico

Al reflexionar sobre el sufrimiento durante los neortos de bienestar, descubrimos a
menudo un valor y un significado profundo en él.d€asiones, sin embargo, nos vemos
enfrentados a padecimientos que no parecen tenguma cualidad redentora. El dolor
fisico pertenece a esa categoria. Pero hay uneemwiifie entre el dolor fisico, que es un
proceso fisiolégico, y el sufrimiento, que es nresespuesta mental y emocional al
mismo. Asi pues, se nos plantea la pregunta: ¢pmxlencontrar una finalidad detras de
nuestro dolor, capaz de modificar nuestra actitadihel mismo? Y si cambiamos de
actitud, ¢ disminuiria el grado de sufrimiento?

En su libro Dolor: el dolor que nadie quiere, ettdo Paul Brand explora el valor del dolor
fisico. Brand, un cirujano de prestigio mundialspecialista en lepra, pasé los primeros
afios de su vida en la India, donde, como hijo d@oméros, se vio rodeado de personas
que vivian en condiciones de extremada pobrezdrymsento. Al observar en ellos una
mayor tolerancia al dolor fisico que en Occidesgeinteresé por el fendbmeno del dolor y
efectud un notable descubrimiento: la putrefaccéra carne se debia a la pérdida de la
sensacion de dolor en las extremidades. Al no carga la proteccién del dolor, los
pacientes de lepra no disponian de un sistemaegusdiirtiera del dafio en los tejidos. El
doctor Brand vio a pacientes que caminaban o cosdare extremidades cuya piel estaba
desgarrada o incluso con los huesos al descublieroie causaba su rapida destruccién. A
veces incluso introducian la mano en el fuego petiear algo sin sentir dolor. Observo
también en ellos una actitud de lo mas indiferdwaeia la autodestruccion. En su libro,
Brand presenta muchos ejemplos de los efectosudéigtr s de vivir sin sensacion de do-
lor, las heridas recurrentes, las ratas que raandedos de manos y pies mientras el
paciente dormia tranquilamente.

Después de una larga experiencia con pacientesuftian dolores agudos y con otros
insensibles, Brand lleg6é a considerar el dolor oma@ el enemigo que es en Occidente,
sino como un sistema biolégico complejo que noseattvpara protegemos. Pero ¢ por qué
entonces la experiencia del dolor tiene que serdesagradable? Brand afirma que
precisamente en eso reside su efectividad, puagaaddlorganismo a afrontar el problema.
Aungue el cuerpo cuenta con movimientos reflejoprd¢eccion, es la sensacion de dolor
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la que impulsa a todo el organismo a prestar aiengiactuar. También graba la ex-
periencia en la memoria y nos sirve para protegemad futuro.

Asi como encontrar significado a nuestro sufrinbembs ayuda a afrontar los problemas,
para Brand la comprension de la finalidad del ddlsico contribuye a disminuir el
sufrimiento. Si nos preparamos para el dolor, smpendemos su naturaleza y
reflexionamos sobre lo que seria la vida sin esaasgon, invertiremos en lo que Brand
llama un «seguro para el dolor». No obstante, yocqmiera que el dolor agudo es capaz
de acabar con toda objetividad, tenemos que reflexisobre él antes de que aparezca. Si
somos capaces de pensar en el dolor como «un stisquee pronuncia nuestro cuerpo
sobre un tema de importancia vital, de una intewstdl que llama inevitablemente nuestra
atencion», entonces empezara a cambiar nuesttadagfi en consecuencia disminuira
nuestro sufrimiento. «Estoy convencido -afirma Blrade que la actitud que hayamos
cultivado puede determinar el grado de sufrimientando el dolor nos llegue.» Incluso
cree que podemos desarrollar un sentimiento déugtante el dolor.

No cabe la menor duda de que nuestra, actitudsppetiva mentales determinan el grado
de sufrimiento. Supongamos que dos individuos,rabajador de la construccién y un
pianista, sufren la misma herida en un dedo. Aurgdulor sea el mismo para ambos, el
obrero de la construccion sufre menos y hastaeggaaki la herida le procura ese mes de
vacaciones pagadas que tanto necesitaba, mienkeassg misma lesién causa un intenso
sufrimiento en el otro al impedirle tocar el piahgente fundamental de alegria en su vida.
Esto ha sido demostrado por numerosos estudios pgrimentos cientificos. Los
investigadores han explorado las vias mediantguasse percibe el dolor: se inicia con
una sefial sensorial, una. alarma que se dispacaagro las terminaciones nerviosas son
estimuladas. Millones de sefiales viajan por la i@éelspinal hasta la base del cerebro, que
las clasifica y envia un mensaje a las zonas sapsridonde se elabora una respuesta. Es
en esta fase en la que se le asigna valor al delrdecir, es en la mente donde
convertimos el dolor en sufrimiento. Para disminéste, tenemos que efectuar una
distincién entre el dolor que percibimos y el queamos mediante nuestros pensamientos.
El temor, la célera, la culpabilidad, la soledath ympotencia son respuestas capaces de
intensificar el dolor. Asi que, al afrontar el dgldebemos trabajar en los niveles mas
bajos de percepcion del mismo, utilizar las hereatais de la medicina moderna, como los
medicamentos por ejemplo, pero también podemosajmaken los niveles superiores
mediante la modificacidn de nuestra perspectivagstra actitud.

Muchos investigadores han examinado el papel daelate en la percepcién del dolor.
Pavlov entrend incluso. a perros para que superarafolor al asociar una descarga
eléctrica con una recompensa en forma de alim&udoald Melzak fue mas lejos. Cri6
cachorros de terrier escocés en un ambiente pdotegin los problemas propios del
crecimiento. Estos perros no consiguieron apretetenrespuestas basicas al dolor; no
reaccionaban, por ejemplo, cuando se les pinchala phtas con un alfiler, en
contraposicién con sus compafieros de camada, giiangale dolor cuando se los
pinchaba. Sobre la base de experimentos como &#tzak llego a la conclusion de que
buena parte de lo que llamamos dolor, incluidaekEpuesta emocional de displacer, era
algo aprendido, no instintivo. Otros experimentaizados con seres humanos, en los que
se aplicd la hipnosis y se utilizaron placebos, Hamostrado también que, en muchos
casos, las funciones superiores del cerebro pusthptar o descartar las sefiales de dolor
que reciben. Esto indica que la mente puede detarna menudo cémo percibimos el
dolor y ayuda a explicar los interesantes descuénitos de investigadores como Richard
Sternback y Bernard Tursky, de la Escuela de Medicile Harvard (mas tarde
confirmados por un estudio de Maryann Bates y cwkdpres), quienes observaron
diferencias significativas entre los diferentespgsi étnico s en cuanto a capacidad para
percibir y resistir el dolor.
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Parece, por tanto, que la afirmacién de que nuestitud puede influir en el grado de
sufrimiento no es una especulacion, sino que gsigaala en pruebas cientificas. En sus
investigaciones, Brand hace otra observacion fuedéash Sus pacientes de lepra declaran:
«Claro que puedo verme las manos y los pies, pefospercibo como si fueran parte de
mi. Es como si fueran simples herramientas». AesPel dolor no sélo nos advierte y nos
protege, sino que unifica nuestro cuerpo. Sin fsaeidn de dolor en manos o pies, estos
miembros parecen no pertenecer a él y asi comol@ fisico unifica nuestro cuerpo, la
experiencia general del sufrimiento nos conecasalemas. Quiza sea ése el significado
principal del sufrimiento, una condicién que contipans con los demas, que une a todas
las criaturas vivas.

Concluimos nuestro analisis del sufrimiento humeoio la ensefianza por parte del Dalai
Lama de la practica del Tong-len, a la que seideéin nuestra conversacion anterior.
Segun explicaria él mismo, el propdsito de estaitadn es fortalecer la compasion.
Pero también podemos veda como una potente hentampara transmutar nuestro
sufrimiento. Podemos utilizar estas practicas pawvanentar nuestra compasion, al
visualizar a otros que pasan por un sufrimientoilaimal absorber y disolver su

sufrimiento en el propio, como un sufrimiento petedjacion.

El Dalai Lama imparti6 esta ensefianza ante un msueplblico en una tarde

particularmente calurosa de septiembre, en TudSbaire acondicionado del local, que
luchaba contra la alta temperatura del desiertojigdinalmente superado por el calor
generado por mil seiscientos cuerpos. El caloargifue particularmente apropiado para
una meditacion sobre el sufrimiento.

La practica del Tong-len

-Esta tarde meditaremos sobre el Tong-len, el wdecibir». Esta practica esta destinada a
entrenar la mente, a fortalecer el poder naturkd fuerza de la compasién, porque la
meditacidon Tong-len ayuda a contrarrestar nuegfodseno. Aumenta el poder y la forta-
leza de nuestra mente al intensificar nuestra dd@aqara abrimos al sufrimiento de
otros.

»Para empezar este ejercicio primero hay que vzsmah nuestro lado a un grupo de
personas que necesitan ayuda, sumidas en el @idftony en un estado de extrema
pobreza. Visualicen a este grupo de personas amidad. Luego, al lado de ellas,
visualicense a si mismos como egocéntricos, cormuagada actitud egoista, indiferentes
a las necesidades de los demas. Entre este gruppemenas que sufren y esta
representacion egoista de si mismos, véanse entebccomo un observador neutral.

»A continuacion, observen hacia cudl de los dossae inclinan ustedes de modo natural.
¢ Se inclinan mas hacia ese individuo singulapeesonificacion del egoismo? ¢O sus
sentimientos naturales de empatia fluyen haciargbog de personas necesitadas? Si
piensan con objetividad, concluiran que el biemedtaun grupo es mas importante que el
de un individuo.

»Después, dirijan su atencién a las personas madasiy desesperadas. Dirijan toda su
energia positiva hacia ellas. Ofrézcanles mentakrgus éxitos, sus recursos, sus virtudes.
Una vez hecho eso, asuman el sufrimiento de esagras, sus problemas y todas sus di-
ficultades.

»Se puede imaginar, por ejemplo, a un nifilo hamioride Somaha. En este caso, el
profundo sentimiento de empatia no se basa endarasiones como "Es mi pariente" o
"Es mi amigo". Ni siquiera conoce usted a esa perseero el hecho de que usted y el otro
sean seres humanos permite que surja su capacatiaclrpara la empatia y que pueda
usted abrirse al otro. Piense entonces: "Este nificdiene capacidad para aliviar su
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infortunio”. Entonces, mentalmente, asuma sobrenisino todo el sufrimiento de la
pobreza, el hambre y la privacion de este nifior§zofle mentalmente sus posesiones, ri-
queza y éxitos. Asi puede entrenar su mente, medista clase de visualizacion de "dar y
recibir".

»A veces resulta Util empezar esta practica imagioge en el futuro como una persona
que sufre y, con una actitud de compasion, asusersefrimiento en el presente, con el
sincero deseo de liberarse de todo sufrimientordutUna vez haya adquirido algo de
practica para generar un estado mental de compasiia si mismo, puede ampliar su
compasioén para incluir a los demas.

»Al "asumir sobre si", es util visualizar los irfamios bajo aspecto de sustancias
venenosas, armas peligrosas o animales terroriftasas ante las que normalmente se
estremeceria. Visualice el sufrimiento como si brbiadquirido estas formas y luego
absorbalas directamente en su corazon.

»El propésito de visualizar estas formas negativaaterradoras, que se disuelven en
nuestros corazones, es el de destruir las hatstaal#udes egoistas que residen en ellos.
No obstante, para aquellas personas que puedanpeidemas con su imagen, con un
bajo nivel de autoestima, es importante considgrasta practica es apropiada.

»El Tong-len es muy poderoso si se combina el ydacibir" con la respiracién; es decir,
imaginen "recibir" en el momento de inspirar y "dan el momento de espirar. Durante
estas visualizaciones, probablemente experimentaranigera incomodidad. Eso indica
que se ha alcanzado el objetivo: la actitud egoicénty ahora, meditemos.

Al terminar la ensefianza del Tong-len, el Dalai hasefialé que ningln ejercicio en
particular es atractivo o apropiado para todo ehdou En nuestro viaje espiritual, es
importante decidir si una practica es adecuada pasatros después de comprender su
esencia. Eso fue lo que me sucedié a mi cuandoténgeguir las instrucciones del Dalai
Lama sobre el Tong-len aquella misma tarde. De$cgbe tenia dificultades, un
sentimiento de resistencia, aunque no logré desaldiué se trataba. La misma noche,
sin embargo, al pensar en las instrucciones dediDalma, me di cuenta de que mi
resistencia se habia desarrollado ya desde eigidncuando el Dalai Lama sefialé que el
grupo era mas importante que el individuo. Selteatte algo que ya habia escuchado con
anterioridad; el axioma de Vulcan propuesto porcBpm Star Trek: las necesidades de la
mayoria deben anteponerse a las de la minorias&afemacion habia sin embargo algo
que me molestaba. Antes de plantearselo al Dalaial.ondeé a un amigo que habia
estudiado el budismo durante mucho tiempo, quizgyeoyo no deseaba aparecer como el
que «solo quiere ser el nUmero uno».

-Hay una cosa que me molesta... -le dije-. Esoutelgs necesidades del grupo son mas
importantes que las del individuo tiene sentiddeeteoria, pero en la vida cotidiana no
interactuamos con la gente en masa, sino con thaigi. En ese nivel de uno a uno, ¢ por
qué deberian valer mas las necesidades del otrolaguenias? Yo también soy un
individuo... Somos iguales...

Mi amigo quedo pensativo un momento.

-Bueno, eso que dices es cierto. Pero si realntemisideras a cualquier individuo como
un igual, ya es suficiente para empezar. No necasitdir al Dalai Lama.

12 Producir un cambio

El proceso de cambio

-Hemos analizado la posibilidad de alcanzar lacifidid eliminando nuestros
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comportamientos y estados mentales negativos. Egrage ;,cdmo se consigue superar los
comportamientos negativos e introducir cambiostpos? -pregunté.

-El primer paso es el aprendizaje, la educaciontestd el Dalai Lama-. Creo que ya he
mencionado con anterioridad la importancia del rgimje...

-¢Cuando hablo de la importancia de comprendergpér son nocivas las emociones
negativas?

-Si. Pero para producir cambios positivos, el afizgtie s6lo es el primer paso. También
hay otros factores, como la conviccion, la deteawidn, la accion y el esfuerzo. Asi pues,
el siguiente paso consiste en desarrollar nuestraiarion. El aprendizaje y la educacion
son importantes porque nos ayudan a desarrolleoralencimiento de que necesitamos
cambiar, y aumentan nuestro compromiso. Y la canuc ha de cultivarse para
convertirla en determinacion. A continuacion, ldedainacion se transforma en accion;
una determinacion firme nos permite realizar une&zo continuado para poner en marcha
los verdaderos cambios. Este factor es decisivo.

»Asi, por ejemplo, si se quiere dejar de fumaprimero es ser consciente de que fumar es
nocivo para el cuerpo. Por tanto, tienes que etkicBengo entendido, por ejemplo, que la
informacion sobre los efectos nocivos del tabacpdranitido modificar el comportamien-
to de mucha gente; ahora se fuma menos en losspatsédentales que en un pais
comunista como China, debido precisamente a leodikjiidad de informacion. Pero, a
menudo, ese aprendizaje por si solo no es suficiefienes que incrementar esa
conciencia hasta que te lleve a una firme conwiceigbre los efectos nocivos del tabaco.
Eso fortalece a su vez tu determinacién de cambiaalmente, tienes que realizar un
esfuerzo para establecer nuevos habitos. Esepescelso de cambio, cualquiera que sea su
objetivo.

»Ahora bien, al margen del comportamiento que teeoambiar, del objetivo hacia el que
dirijas tus esfuerzos, necesitas desarrollar uaddwoluntad o deseo de hacerlo. Necesitas
gran entusiasmo. En este aspecto el sentido dgdaceia es un factor clave que ayuda a
superar los problemas. Por ejemplo, el conocimignse posee sobre los graves efectos
del sida ha creado en muchas personas la necesgidahtoria de modificar el
comportamiento sexual. Con frecuencia, una vez spieha obtenido la informacion
adecuada, surge la seriedad y el compromiso.

»Asi pues, la urgencia puede impulsar enérgicamehteambio. En un movimiento
politico, la desesperacion puede originarla halsfueto de que la gente llega a olvidar
incluso su hambre y su cansancio en la busca dabgets/os.

»El sentido de lo perentorio no sé6lo ayuda a supks problemas personales, sino
también los comunitarios. Cuando estuve en St. d,opor ejemplo, hablé con el
gobernador. Alli habian sufrido recientemente wrases inundaciones. El gobernador me
dijo que cuando Se produjeron temi6 que, dadatlaralaza individualista de la sociedad,
la gente no cooperara, no se comprometiera.

»Pero hubo tanta cooperacion que quedd muy impradd Para mi, eso demuestra que
para alcanzar objetivos importantes necesitamoarmdiar el sentido de lo perentorio.
"Desgraciadamente -afiadié con tristeza-, sucederado que no percibimos que una si-
tuacion requiere una solucién con urgencia."

Me sorprendié oirle subrayar esto porque en Octédameemos que una actitud
caracteristica de los asiaticos es dejar que ksascgigan su curso, derivada de su creencia
de que se viven muchas vidas, de modo que si algeunede ahora, ya sucedera la
proxima vez... -Pero ¢como se desarrolla en lacatidiana ese entusiasmo y esa decision
de cambiar? -pregunté.

-Para un budista practicante hay varias técnicasgenerar entusiasmo. Buda hablé sobre
lo preciosa que es la existencia humana. Nosoisssitimos acerca del potencial que hay
dentro de nuestro cuerpo, de los buenos propésitms que puede servir, de los beneficios
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y ventajas de tener una forma humana, etcétera. disausiones nos instilan confianza,
nos incitan a utilizar nuestro cuerpo de forma tpasi

»Después, para dar conciencia de la urgencia, oumlse a practicas espirituales,
recordamos nuestra transitoriedad, es decir, lartmjuenterpretada en términos muy
convencionales y no en los aspectos mas sutilesathelepto de transitoriedad. En otras
palabras, se nos recuerda que algin dia ya neestaraqui. Se estimula esa conciencia,
de modo que cuando se conjunta con la comprengbrertbrme potencial de nuestra
existencia surge en nosotros la urgente necesidadtilizar provechosamente todos los
preciosos momentos de nuestra vida.

-Esa contemplacion de nuestra transitoriedad paweeegran ayuda para desarrollar la
urgencia de cambios positivos -comenté-. ¢ No pedititizada también los no budistas?
-Creo que los no budistas deberian tener cuidado agunas técnicas -contestd
reflexivamente-. Porque -afiadid echandose a raliria utilizar la misma contemplacion
para el propésito opuesto Y decirse: «No hay ga@aald que vaya a estar vivo mafiana, asi
que serd mejor que hoy me divierta».

-¢ Tiene alguna sugerencia acerca de como podr&arrdiiar ese sentido de la urgencia
los que no son budistas?

-Bueno, como ya he sefialado, aqui es donde interviea educacion y la informacion.
Antes de conocer a ciertos expertos, por ejemmicsabia muy poco sobre la crisis del
medio ambiente. Pero ellos me explicaron el probleahque nos enfrentamos, y fui
consciente de la gravedad de la situacién. Eso onjsnede aplicarse a otros problemas
que afrontamos.

-Pero, en ocasiones, incluso disponiendo de infoidna quiza no tengamos energia para
efectuar el cambio. ¢ COmo podemos superar espfedenté.

El Dalai Lama reflexion6 antes de contestar.

-Creo que tenemos que establecer una distincioaphta obedece en ocasiones a factores
biolégicos, y entonces hay que trabajar para camdiastilo de vida. Asi, por ejemplo,
dormir lo suficiente, seguir una dieta saludablstenerse de tomar alcohol, etcétera, ayu-
da a mantener la mente mas alerta. En algunos casoé haya que recurrir incluso a
medicamentos u otros remedios si la causa es dearedad. Pero también hay otra clase
de apatia o pereza, la que Surge de la debilidéal dente...

-Si, a eso me estaba refiriendo.

-Para superar esta apatia y generar compromisotusi@smo que permitan cambiar
comportamientos o estados mentales negativosgeoieel método mas efectivo y quiza la
Unica solucion es ser siempre conscientes de ém$osf destructivo s del comportamiento
negativo. Quiza haya que recordar repetidas vacheglefectos.

Las observaciones del Dalai Lama me parecian a@esrt€€omo psiquiatra, sin embargo,
sabia que algunos comportamientos negativos y fordea pensar estan fuertemente
arraigados, asi como lo dificil que le resulta camh la gente. Me he pasado muchas
horas examinando y diseccionando la resistenciasdgacientes al cambio cuando hay en
juego complejos factores psicodinamicos; asi qagymnté:

-A menudo, la gente desea introducir cambios p@siten su vida, tener comportamientos
mA&s sanos..., pero en ocasiones parece produciessespecie de inercia o resistencia...
¢, Coémo lo explicaria? -Es bastante facil-dijo coinradidad.

-¢ Facil?

-Eso ocurre porque nos habituamos a hacer las deseierta manera. Nos malcriamos y
repetimos conductas que nos son familiares. -Renmg podemos superar eso?
-Utilizando el habito en beneficio propio. Al familizamos constantemente con nuevas
pautas de comportamiento, podemos establecerlanode definitivo. Le vaya dar un
ejemplo: en Dharamsala solia iniciar la jornadasattes y media de la mafiana, aunque
aqui, en Arizona, me estoy levantando a las cuyatrmedia. Duermo una hora mas -dijo,
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sonriente-. Al principio se necesita un poco dei@zb para acostumbrarse, pero al cabo
de unos meses se convierte en una rutina y yayodeesidad de ningun esfuerzo. Asi, si
uno se acostara un poco mas tarde, se podriauaaeiendencia a querer unos minutos
mas de suefio, pero uno se seguiria levantandoteetay media sin esforzarse. Ello se
debe al poder de la costumbre.

»Del mismo modo, podemos superar cualquier conmicidento negativo y efectuar
cambios positivos en nuestra vida. Pero hay quer m cuenta que el cambio genuino no
se produce de la noche a la mafiana. En mi casejgraplo, si comparo mi estado mental
actual con el de, por ejemplo, hace veinte o taeafiios, observo una gran diferencia. Pero
a eso he llegado paso a paso. Empecé a estuthadisio aproximadamente a la edad de
cinco o seis afios, pero en aquella época no esttdrasado en los estudios -se echd a
reir-, a pesar de que me llamaban la mas alta aesacion. Creo que hasta que no tuve
unos dieciséis aflos no empecé a pensar seriameriebeidismo. Fue entonces cuando
inicié préacticas serias. Luego, con el transcuestod afios, desarrollé un profundo aprecio
por los principios y practicas budistas, que al ieomo me habian parecido casi
antinaturales. Todo me vino a través de la fanukaion gradual. Claro que el proceso
duré mas de cuarenta afos.

»Como ve, en lo mas profundo, el desarrollo menetgiere tiempo. Si alguien dice: "Las
cosas han mejorado después de pasar por muchosdafihficultades”, me tomo esa
afirmacion muy seriamente y es muy probable quedosbios sean genuinos y duraderos.
Pero si alguien dice: "En muy poco tiempo he tenidgran cambio”, dudo mucho de esa
afirmacion.

Aungue el andlisis del Dalai Lama era irreprochaiédoia una cuestion que parecia quedar
pendiente. -Ha mencionado la necesidad de un dl& de entusiasmo y determinacion
para transformar la mente, para efectuar cambisisiyams. Al mismo tiempo, sin embargo,
reconocemos que el verdadero cambio sé6lo se praducéentitud y puede exigir mucho
tiempo -continué-. En consecuencia, es facil desarse. ¢No se ha sentido nunca
desanimado por el lento progreso en su practicaitegp o por algun otro aspecto de su
vida?

-Si, desde luego -contesté. -¢,Cémo afronta eso?

-Por lo que se refiere a mi practica espiritualerstuentro obstaculos o problemas, me
resulta atil detenerme y echar una mirada a latgpop Existen unos versos que en esas
circunstancias me transmiten valor y me ayudanrganar mi determinacion. Son éstos:

Mientras el espacio perdure, mientras queden seresbles, viva también yo
para disipar las miserias del mundo.

»Ahora bien, por lo que se refiere a la lucha pditlertad del Tibet, si con la conviccién
expresada en esos versos estuviera dispuestorarespees y eones... mientras el espacio
perdure... bueno, creo que tendria una actitugigstiHemos de implicamos activa e in-
mediatamente. Claro que, en esta lucha por latdilenl pensar en los catorce o quince
afios de esfuerzos negociadores, sin resultadpsnabr en casi quince afos de fracasos,
se despierta en mi un sentimiento de impacienfriastracion. Pero ese sentimiento no me
desanima hasta el punto de perder la esperanza.

Insisti:

-Pero ¢ qué es exactamente lo que le impide pexdsipleranza?

-Creo que me ayuda la amplitud de mi perspectioaefemplo, si observamos la situacion
del Tibet desde una perspectiva estrecha, nogesans impotentes. No obstante, si lo
hacemos desde una perspectiva mas amplia, vemastuaaon internacional en la que se
estan derrumbando los sistemas comunistas y &otadit en la que incluso existe en China
un movimiento favorable a la democracia, en lagu@imo de los tibetanos sigue siendo
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alto. Asi que no abandono.

Llama la atencién que un hombre con la formacitosdifica y la practica meditativa del
Dalai Lama prescriba la educacion como primer paes@ producir la transformacion
interna, en lugar de practicas espirituales m&sdradentales o misticas. Aunque casi todo
el mundo reconoce la importancia de la educacidlensos pasar por alto su papel como
factor vital para alcanzar la felicidad. Las inigmtiones han demostrado que hasta la
educacién puramente académica contribuye a ladaticNumerosas encuestas han puesto
de manifiesto, de forma concluyente, que los ni/elgperiores de educacion tienen ecos
beneficiosos en la salud y hasta protegen de laesiém. Al tratar de determinar las
razones de estos efectos, los cientificos han isioggue las personas mejor educadas son
mas conscientes de los factores de riesgo paedud, £stan mas capacitadas para adoptar
medidas que la favorezcan e incrementen la autegstienen mayores habilidades para
solucionar problemas y también disponen de estestagas efectivas para afrontar las
situaciones. Asi pues, si la simple educacion ana@déaparece asociada con una vida mas
feliz, ¢,como no va a ser mas importante el apraj@lidel que habla el Dalai Lama, que
consiste en comprender y utilizar todo aquello epreduce a una felicidad duradera?

El siguiente paso en el camino del Dalai Lama hak@mbio supone generar "decisiéon y
entusiasmo». Estas actitudes también son sefialpdas la ciencia occidental
contemporanea como factores importantes para acalos objetivos. El psicologo
educativo Benjamin Bloom estudio la vida de algudedos artistas, atletas y cientificos
estadounidenses mas destacados y descubrié gupwso y la decision, y no el talento
natural, fue lo que les permitié triunfar. Por tartabe concluir que también son factores
determinantes en el arte de alcanzar la felicidad.

Los estudiosos del comportamiento han investigadpliamente los mecanismos que
inician, mantienen y dirigen nuestras actividadesjue se ha denominado «motivacion
humana». Los psicélogos han identificado tres slgsencipales de motivacién. La
primera es la motivacién primaria, impulso basadolas necesidades biolégicas para
sobrevivir. Incluye, por ejemplo, las necesidadesatimento, agua y aire. La segunda
agrupa las necesidades de estimulo e informacidm,p@ra algunos investigadores son
innatas e intervienen en la maduracion y el furanoiento del sistema nervioso. Por
ultimo, tenemos las motivaciones secundarias, dasiy de necesidades e impulsos
adquiridos. Muchas de ellas estan relacionadasacoecesidad de éxito y poder, influidas
por fuerzas sociales y configuradas por el aprajgliZs aqui donde las teorias de la
psicologia moderna se encuentran con el concepada Lama de desarrollar "decision

v entusiasmo». En el sistema del Dalai Lama, sibaggo, el impulso y la decisién no se
utilizan Unicamente para buscar el éxito mundaino, gue se desarrollan a medida que se
obtiene una comprensién mas clara de los factaresgnducen a la verdadera felicidad y
se utilizan en la busqueda de objetivos superia@sio la compasion y el crecimiento
espiritual.

El «esfuerzo» es el ultimo factor del cambio. Eldbaama lo caracteriza como un factor
necesario para establecer un nuevo condicionamiéatidea de que podemos cambiar
nuestros comportamientos y pensamientos negatiedante un nuevo condicionamiento
no sélo es compartida por muchos psicélogos octates; SInO que constituye el
fundamento de la psicologia conductista: las pasdran aprendido a ser como son, de
modo que adoptando nuevos condicionamientos seepugestblver una amplia gama de
problemas.

Aungue la ciencia ha revelado recientemente qyeddisposicion genética de la persona
tiene un papel muy claro en las respuestas delithai ante el mundo, muchos psicélogos
creen que buena parte de nuestra forma de compstal®m pensar y de sentir viene deter-
minada por el aprendizaje y el condicionamientodedsr, por la educacion y las fuerzas
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sociales y culturales. Y puesto que los comportatogeson reforzados por el habito, se
nos abre la posibilidad, tal como afirma el Dalairia, de erradicar el condicionamiento
nocivo y sustituirlo por uno util, la vida..

Realizar un esfuerzo continuado para cambiar elpootamiento no sélo es (til para
superar los malos habitos, sino también para camhbistros sentimientos fundamentales.
Los experimentos han demostrado que asi como aseattitudes determinan .nuestro
comportamiento, idea cominmente aceptada, el caamp@nto también puede cambiar
nuestras actitudes. Los investigadores han destwbigue gestos inducidos
experimentalmente, .como fruncir el entrecejo o reion tienden a producir las
correspondientes emociones de célera o felicidaduke sugiere que el simple hecho de
«hacer como Sl», sobre todo si se practica coudrata, puede producir finalmente un
verdadero cambio interno. Esto avala las pracpcagugnadas por el Dalai Lama. Con el
simple acto de ayudar regularmente a los demésgjpamplo, aunque no nos sintamos
particularmente altruistas, podemos desarrollanigeis sentimientos de compasion.

Expectativas realistas

Para una verdadera transformacion interna -afirhi@atai Lama es preciso realizar un
esfuerzo continuado. Se trata de un proceso grafigséd contrasta agudamente con la
proliferacion de técnicas y terapias de autoayusta psoluciones rapidas» que tanto se
han popularizado en las Ultimas décadas en larauticcidental, técnicas que van desde
las «afirmaciones positivas» hasta el «descubrimigel nifio interior».

El Dalai Lama esta convencido del tremendo y adasitado poder de la mente, pero de
una mente que haya sido sistematicamente entrgretgéaperada por afios de experiencia
y de sano razonamiento. Se necesita mucho tiempaodesarrollar el comportamiento y
los habitos mentales capaces de contribuir a soiacinuestros problemas, asi como para
establecer los nuevos habitos que trae consigelitadid. No hay forma de soslayar estos
factores esenciales: determinacion, esfuerzo ypiieson las auténticas claves de la feli-
cidad.

Al emprender el camino del cambio, es importantabdscer expectativas razonables. Si
fueran demasiado elevadas, nos estariamos encaoinanuna desilusién. Si son
demasiado bajas pueden desalentar nuestra voldatatfrentamos a las limitaciones y
desarrollar todo nuestro potencial. Después detmrauesnversacion sobre el proceso de
cambio, el Dalai Lama afadio:

-No deberia perderse nunca de vista la importadeiaantener una actitud realista, de ser
sensible y respetuoso ante la realidad de la gituamedida que se avanza por el camino
de la transformacion. Se deben reconocer las H#ibes que se encuentren y que quiza se
necesite tiempo y un esfuerzo coherente para slgeris importante establecer una clara
distincién entre los propios ideales y los métodesliante los que se juzga el progreso.
Para un budista, por ejemplo, el fin Gltimo es mlgvado: la plena iluminaciéon. Pero es-
perar alcanzarla con rapidez es una expectativaetesada, que te lleva al desanimo y la
desesperanza. Asi pues, necesitas 'un enfoqustaedor otro lado, si dices «Me voy a
concentrar en el aqui y el ahora; esto es lo p@diebo olvidarme del futuro y la ilumina-
cibn», estds en otra actitud extremada. Necesitamasactitud intermedia. Necesitamos
encontrar equilibrio.

»El tema de las expectativas es complicado. Lasséxgs, sin fundamentos adecuados,
acarrean problemas. Por otro lado, si no tienega@afpivas y esperanza, si no tienes
aspiraciones, no puede haber progreso. Por taatogsulta facil encontrar el equilibrio
adecuado, Yo seguia abrigando dudas; aunque pomiigramodificar algunos
comportamientos y actitudes negativos con sufieiéietmpo y esfuerzo, ¢ hasta qué punto
era realmente posible erradicar las emociones inagatDecidi abordar el tema con el
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Dalai Lama.

-Para acercamos a una felicidad duradera, ha disked, debemos eliminar nuestros
comportamientos y estados mentales negativos, ¢arndlera, el odio, la avaricia... -El
Dalai Lama asintié6 con un gesto-. Pero esas emesison inherentes a nuestra consti-
tucion psiquica. Al parecer, todos los seres husma@xperimentamos en mayor 0 menor
grado esas oscuras emociones. Si eso es asizgrahia detestar, negar y combatir a una
parte de nosotros mismos? ¢Es correcto tratarrddiear alguna parte de nuestra natu-
raleza?

-Si, algunas personas sugieren que la célera, iel yodtras emociones negativas son
naturales e inamovibles. Pero eso es err6neo. Tedsstros nacemos en un estado de
ignorancia. La ignorancia, por lo tanto, tambiématural. Pero, a medida que crecemos,
adquirimos conocimientos a través de la educaciésel yaprendizaje, disipamos la
ignorancia. Sin embargo, si permaneciéramos erstatd@ de ignorancia, sin desarrollar
nuestro aprendizaje, no seriamos capaces de disipgnorancia. Del mismo modo,
mediante una formacién adecuada podemos reducitugiraente nuestras emociones
negativas y ampliar nuestros estados mentalesymssicomo el amor, la compasién vy el
perdon.

-Pero si esas emociones forman parte de la psigdeno podemos tener éxito a la hora de
luchar contra ellas?

-Para ello es util saber cémo funciona la mentednamcontesto el Dalai Lama-. La mente
es muy compleja y muy habilidosa. Es capaz de ¢ravomuchas formas de afrontar una
gran -variedad de situaciones. Para empezar, t@pacidad de adoptar diferentes
perspectivas.

»En la practica budista se utiliza esta capacidadneditaciones en las que se aislan
mentalmente diferentes aspectos de uno mismo, Ipagp establecer un dialogo entre
ellos. Tenemos, por ejemplo, la meditacion paranigificar el altruismo, en la que se
establece un didlogo entre la actitud egocéntri¢a gctitud de progreso espiritual. Por
tanto, y a pesar de que rasgos negativos comdaldd colera forman parte de la mente,
podemos embarcamos en la tarea de tomados contobjeernos y combatirlos.

»A menudo nos encontramos en situaciones en lah@s€ensuramos, y nos decimos:
"Me he defraudado a mi mismo", y nos enfadamos.qlisi también en esas ocasiones
entablamos un didlogo con nosotros mismos, aunqueaidad seamos siempre un solo
individuo. A pesar de ello, tiene sentido critiegrenojarse con uno mismo, como todos
sabemos por experiencia propia.

»Pues bien, aunque en realidad sélo hay un Unicindiwidual, se pueden adoptar dos
perspectivas diferentes. ¢Qué es lo que ocurredouamo se critica? El "yo" que critica lo
hace desde una perspectiva totalizadora de larggrsventras que el "yo" criticado es uno
mismo en una experiencia concreta. Asi es poskit relacion del SI mismo con el si
mismo".

,»Cabe afiadir que es util reflexionar sobre logmivs aspectos de la Identidad personal.
Tomemos como ejemplo un monje tibetano. Ese individuede construir su identidad
desde la perspectiva de ser monje: "yo mismo commmjehi Y también puede
experimentar su Identidad basdndose en su origecogtcomo tibetano, de modo que
Puede decir: "Soy tibetano". y puede tener otratidad en la que la condicién monacal y
el origen étnico no jueguen un papel importanteed@upensar: "Soy un ser humano".
Tenemos por tanto perspectivas diferentes de tidtda personal.

»Esto indica que cuando nos relacionamos concepémdd con algo, podemos observar
un mismo fenémeno desde muchos angulos difereptgae esta capacidad es bastante
selectiva; podemos enfocar la atencion en un aspdetese fenémeno y adoptar una
perspectiva determinada. Esta facultad es muy itapter cuando queremos identificar y
eliminar ciertos aspectos negativos en nosotrogemsificar los rasgos positivos: con ella
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podemos aislar las partes que tratamos de elimioantra las que queremos luchar.

»Pero entonces, surge una cuestion muy importanteque podemos enfrentarnos a la
célera, el odio y los demas estados negativos delde, ¢ qué garantia tenemos de que es
posible vencerlos?

»Al hablar de estos estados negativos de la méeberia sefialar que me refiero a lo que
nosotros llamamos Nyon Mong en tibetano, o Kleshadnscrito. Este término significa
literalmente "aquello que aflige desde dentro". &nodo se traduce como "ilusiones". La
etimologia de la palabra tibetana Nyon Mong nogcmdue se trata de algo emocional y
cognitivo que aflige a nuestra mente, destruye traggaz mental o nos produce una
perturbacion psiquica. Si observamos atentameaté, facil reconocer la naturaleza de
estas "ilusiones" por su tendencia a destruir ruestima. Pero en cambio es mucho mas
dificil descubrir si podemos superarlas. Esto &&ci@na directamente con la posibilidad
de activar todo nuestro potencial espiritual, qeeua tema muy serio y de arduo
tratamiento.

»Asi pues, ¢qué argumentos tenemos para creer jag emociones destructivas o
"ilusiones" pueden ser eliminadas de nuestra mefte@l pensamiento budista, tenemos
tres premisa s sobre ello.

»La primera afirma que todos los estados "ilusbiiiesla mente,

todas las emociones y pensamientos destructivan glistorsiones, porque se apoyan en
percepciones erroneas de la realidad. Por muy psagique sean, esas emociones carecen
de fundamento valido.

Se basan en la ignorancia. Por otro lado, todagrnasciones o estados positivos de la
mente, como el amor y la compasién, tienen una base sélida. Cuando la mente
experimenta estos estados positivos, no hay didtorya que estdn fundados en la
realidad, pueden ser verificados por nuestra espeia. Pero no ocurre lo mismo en el
caso de las emociones destructivas, como la cpleradio. Ademas, los estados positivos
pueden ser potenciados continuamente, siempre Mlougalicemos practicas regulares.
-¢Puede explicarme a qué se refiere al decir cpiedtados positivos de la mente tienen
una «base sélida» mientras que los estados negatwecen de ella? -le interrumpi.
-Tomemos la compasién, por ejemplo. Se empiezaquamnocer que no se desea sufrir y
que se tiene derecho a alcanzar la felicidad. Es@uede verificar. Se reconoce a
continuacion que las demas personas, como uno miamg@oco desean sufrir y también
tienen derecho a alcanzar la felicidad. Ya se tietease para generar compasion.
»Esencialmente, hay dos clases de emociones oossthd la mente: las positivas y
negativas. Una forma de clasificar estas emociser$a considerar si pueden ser
justificadas. Antes por ejemplo, al analizar elelesyrimos que hay algunos negativos. El
deseo de satisfacer las necesidades basicas #gqds justificable. Se basa en el hecho
de que todos existimos y tenemos derecho a solrefisi pues, ese deseo. tiene un
fundamento sélido. Los deseos negativos, como jeon®o la avaricia, no poseen bases
sélidas, y a menudo no hacen sino crear problema@mplicamos la vida. La avaricia
obedece al descontento, a pesar de que las cosaseguesean no son realmente
necesarias.

El Dalai Lama continu6 su examen de la mente humanda misma escrupulosidad que
pudiera emplear un botanico para clasificar espaaias.

-Eso nos lleva a la segunda premisa sobre la qbase® la afirmacién de que podemos
erradicar las emociones negativas. Establece gueskados positivos de la mente pueden
actuar como antidoto

contra las tendencias negativas y los estadosridigssoPor consiguiente utilizando y
potenciando los estados positivo:>, los antidaduciremos la presencia de los estados
negativos.
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»En la préactica budista, ciertas cualidades mentalesitivas como la paciencia, la
tolerancia y la amabilidad, pueden actuar corofdatis especificas contra la célera, el
odio y el apego. Antidotos como el amor y la conpaseducen de modo significativo las
aflicciones mentales, pero su especificidad losvieste en medidas parciales. Las
emociones destructivas se encuentran en Ultimoirtérenraizadas en la ignorancia, es
decir, en la concepcion errénea de la naturaleZa dealidad. En consecuencia, todas las
confesiones budistas parecen coincidir en que, paggerar plenamente todas las
tendencias negativas, tenemos que aplicar el amtichntra la ignorancia, es decir, el
"factor sabiduria". Eso es indispensable. Ese dfagdbiduria” supone crear percepcion de
la verdadera naturaleza de la realidad.

»En resumen, en la tradicion budista no sélo teseardidotos especificos, como por
ejemplo la paciencia y la tolerancia, que actianaantidotos especificos contra la célera
y el odio, sino que también disponemos de un atatigeneral, el conocimiento de la natu-
raleza de la realidad. Esto es algo similar a ig&rade una planta venenosa: puedes
eliminar los efectos nocivos cortando ramas y hojagn arrancando la planta de cuajo.

El Dalai Lama continud con su exposicion de lasnisas: -La tercera premisa asevera que
la naturaleza esencial de la mente es pura, qoenigencia basica no estd manchada por
emociones negativas. Su naturaleza es pura, udoedeEnominado <da mente de luz
clara» y también la «naturaleza de Buda». Puestdaguemociones negativas no forman
parte de la naturaleza de Buda, existe la' padétmlde eliminadas y purificar la mente.

»De acuerdo con estas tres premisas, el budisntiersmgjue las aflicciones mentales y
emocionales pueden ser eliminadas mediante elvautte fuerzas que actlan como
antidotos, como el amor, la compasion, la toleegycel perdon, asi como con practicas
como la meditacion.

Ya habia oido hablar al Dalai Lama de la naturafem@amental de la mente y de su
capacidad para eliminar nuestras pautas negativgsedsamiento. Habia comparado la
mente con un vaso de agua sucia; los estados eemfictivo s eran las «impurezas»,
que podian ser eliminadas para revelar la fundaheatturaleza «pura»del agua. Esto
parecia un tanto abstracto, asi que le interrumpijlsado por preocupaciones practicas.
-Supongamos que uno acepta la posibilidad de eini@s emociones negativas y empieza
a dar pasos en esa direccion. A partir de nuestragersaciones, sin embargo, me doy
cuenta de que seria preciso un tremendo esfueracepadicar ese lado oscuro: estudio,
contemplacién, aplicacion constante de antidotagensas practicas de meditacion,
etcétera. Eso puede ser apropiado para un morggaogiguien capaz de dedicar mucho
tiempo y atencién a esas actividades. Pero ¢qeélswnn la persona corriente, que tiene
una familia y un trabajo, que quiza no dispongasdficiente tiempo? ¢No seria mas
adecuado para esas personas ftratar de vivir con esusciones manejandolas
adecuadamente, en lugar de intentar erradicarlasgmopleto? Sucede aqui lo mismo que
con los enfermos de diabetes. Quiza no dispongdonsdmedios para alcanzar una cura
completa, pero si vigilan su dieta, toman insulatagtera, pueden controlar la enfermedad
y evitar las secuelas negativas.

-iSi, precisamente de eso se trata! -me respomdientusiasmo-. Estoy de acuerdo con
usted. Lo que podamos hacer para reducir la infilaede las emociones negativas, por
poco que sea, siempre sera muy Util, puede ayutkaraa una vida méas satisfactoria.

Mire, un laico cargado de obligaciones familiardalyorales puede alcanzar, no obstante,
un alto grado de realizacion espiritual. Ha halpdosonas que no iniciaron una practica
seria hasta un periodo avanzado de su vida, cuantEnian cincuenta o incluso ochenta
afios, a pesar de lo cual pudieron convertirse amdgs maestros.

-¢,Ha conocido personas que hayan alcanzado esaiéofd

-le pregunté. -Es dificil reconocerlos. Los verdaderacticantes nunca alardean -contesto
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riéndose.

En Occidente son muchas las personas que consitderaonvicciones religiosas como
una fuente de felicidad; el enfoque del Dalai Lasia, embargo, es fundamentalmente
distinto al de muchas religiones occidentales,y@adppende mucho mas del razonamiento
y la formacién de la mente que de la fe. En alg@spectos, el budismo del Dalai Lama se
parece a una ciencia de la mente, un sistema @liga@on se asemeja a la psicoterapia.
Pero lo que el Dalai Lama sugiere va mucho mas Allaque estamos acostumbrados a
utilizar técnicas psicoterapéuticas para modelazoebportamiento, para eliminar malos
habitos como fumar o beber y para combatir conduatgpulsivas, no estamos tan
acostumbrados a cultivar los atributos positivbs@neor, la compasion, la paciencia y la
generosidad, como armas purificadoras de los estamtales negativos. EI método del
Dalai Lama para alcanzar la felicidad se basa éela revolucionaria de que los estados
mentales negativos no constituyen una parte imttengle nuestra mente, sino que son
obstaculos transitorios en la expresion de nuessimdo fundamental de alegria y
felicidad.

Las escuelas mas tradicionales de la psicoterapgi@mental concentran su accion en la
neurosis del individuo; exploran su historia peaprsus relaciones, sus experiencias
cotidianas (incluidos los suefios y las fantasidssta la relaciéon con el terapeuta, en un
intento por resolver los conflictos internos detipate, sus motivos inconscientes y la
dinamica psicoldgica que pueda encontrarse eniggroide sus problemas. Es decir, se
centran en encontrar estrategias mas sanas pardaaffas situaciones, un mejor ajuste,
una mejora de los sintomas, antes que una formdeidenmente para ser mas feliz.

El rasgo més caracteristico del método de formad&fa mente, expuesto por el Dalai
Lama, es la idea de que los estados positivos deetde pueden actuar como antidotos
contra los estados negativos. Al buscar paraleisrea la ciencia moderna del
comportamiento, la terapia cognitiva es quiza la oés se le acerca. Esta psicoterapia se
ha hecho cada vez mas popular en las Ultimas degdumdemostrado ser muy efectiva en
una amplia variedad de problemas, particularmesdetriastornos del estado de animo,
como la depresion y la ansiedad. La terapia cognitioderna, desarrollada por psicote-
rapeutas como Albert Ellis y Aaron Beck, se basdaetesis de que las perturbaciones
emocionales y los comportamientos inadaptadosrtisnecausa en distorsiones del juicio
y en convicciones irracionales. La terapia cons@steayudar al paciente a identificar,
examinar y corregir sistematicamente tales disioes. Los pensamientos correctores son,
en cierto modo, antidotos Contra las pautas disttadas que son el origen del
sufrimiento del paciente.

Una persona rechazada por otra, por ejemplo, rdspoon excesivo dolor. El terapeuta
cognitivo ayuda a la persona a identificar la cooidin irracional subyacente, que puede
ser ésta: «Tengo que ser amado y aprobado por Eglpersonas significativas que haya
en mi vida en todo momento; de no ser asi, no #atdda y la vida serd horrible». El
terapeuta le presenta pruebas que refutan esaccimvi Aunque este enfoque pueda
parecer superficial, muchos estudios han demostcado la terapia cognitiva obtiene
buenos resultados. En el tratamiento de la deprepiir ejemplo, parte del principio que
esta originada por los pensamientos autopunitdesun modo similar a los budistas, que
ven todas las emociones negativas como distorsiehésrapeuta cognitivo considera los
pensamientos generadores de depresion como «ds@nu distorsionados». En la
depresion, el pensamiento considera los aconteaiosiecomo una cuestién de todo o
nada: o generaliza en exceso (si se pierde unjdrampiensa automaticamente: «Soy un
fracasado») o se piensa selectivamente (si en&Jaatirren tres cosas buenas y dos malas,
el deprimido deja de lado las buenas y sélo seefijtas malas). Asi, al tratar la depresion,
el terapeuta ayuda al paciente a neutralizar laicfpa automatica de pensamientos
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negativos (como por ejemplo: «No tengo absolutameamihgin valor») mediante la
acumulacion de informacion y pruebas que los cdigea (por ejemplo: «He trabajado
duramente para educar a dos hijos», «Tengo tafeai® el canto», «He sido un buen
amigo», «He mantenido un puesto de trabajo dijiciles investigadores han demostrado
gue al sustituir los modos de pensamientos disteasios por informacion veraz, podemos
producir un cambio en los sentimientos y mejoranasstro estado de animo.

El hecho mismo de que podamos cambiar nuestrasi@mscy contrarrestar los
pensamientos negativos mediante la aplicacién aes giensamientos apoya la tesis del
Dalai Lama, segun la cual podemos superar nuesstaslos mentales negativos mediante
la aplicacion de «antidotos», es decir, estadosatesnpositivos. Después de las recientes
pruebas cientificas de que se puede transformastlaictura y el funcionamiento del
cerebro mediante el cultivo de nuevos pensamieidogbservacion de que podemos
alcanzar la felicidad mediante el entrenamientladeente es completamente plausible.

13 Como afrontar la célera y el odio

Si uno se encuentra con una persona a la que ledisgarado una flecha, no
dedica el tiempo a preguntarse de dénde ha veraddlecha, o la casta del
individuo que la dispard, o a analizar de qué tg@madera esta hecho el astil o la
manera en que estd hecha la punta de la flecha, gire se centra en extraer
inmediatamente ésta.

(Shakiyamuni, el Buda)

DIRIGIMOS AHORA NUESTRA atencion a algunas de lalechas», los estados
negativos de la mente que pueden destruir nuestrac@mo; sus correspondientes
antidotos, Todos los estados mentales negativaiaraccomo obstaculos a nuestra
felicidad, pero empezaremos por !la cllera, queeqemproducir uno de los bloqueos
grandes. El filbsofo estoico Séneca la describibaela més horrible y frenética de todas
las emociones». Los efectos destructivos la cdlexhodio, han sido bien documentados
en recientes estudios cientificos. Naturalmenten@éoesitamos pruebas cientificas para
darnos cuenta de como estas emociones pueden nukktro juicio, causar sentimientos
de extrema incomodidad o provocar estragos en nasegtlaciones personales. Eso lo
sabemos por experiencia personal. En los Ultimass,afin embargo, se han logrado
grandes progresos en la descripcidon de los efdtd@m®os nocivos de la cllera y la
hostilidad. Docenas de estudios han demostradoegtees emociones son una causa
significativa de enfermedad y muerte prematuraestigadores como el doctor Redford
Williams, de la Universidad de Duke, o el doctorbBid Sapolsky, de la Universidad de
Stanford, han realizado estudios que demuestrataqeddera, el enojo y la hostilidad son
particularmente nocivos para el sistema cardiovasdDe hecho, se han acumulado tantas
pruebas acerca de los efectos nocivos de la hlastifue se la considera ahora un gran
factor de riesgo en las enfermedades cardiacasmisima altura o quizd mayor que otros
factores tradicionalmente reconocidos, como elstetel o la presion sanguinea elevadas.
Una vez aceptamos los efectos nocivos de la c§lezhodio, la siguiente pregunta es:
¢,como superarlos?

El primer dia de mi trabajo como asesor psiquidtde una clinica, un miembro del
personal me mostraba mi nueva consulta cuando lescue por la sala reverberaban unos
gritos capaces de helarle la sangre a cualquiera.

-Estoy enfadada... -Mas fuerte.

-iEstoy enfadada!

-iMas fuerte! iDemuéstremelo! jQue yo lo vea!

-iEstoy enfadada! jjEstoy enfadada!! jLe odio! g jbdio!! Fue algo verdaderamente
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terrorifico. Le comenté al miembro del personal ggeello parecia una crisis necesitada
de tratamiento urgente.

-No se preocupe -me dijo, echandose a reir-. Ews @abmentos tienen una sesién de
terapia de grupo en el vestibulo. Ese método agudaaciente a entrar en contacto con su
célera.

Mas tarde, ese mismo dia, tuve oportunidad de maencon la paciente en cuestion, en
privado. Parecia agotada.

-Me siento muy relajada -dijo-. Esa sesion de faragalmente ha funcionado. Tengo la
sensacion de haberme desprendido de toda mi célera.

En nuestra siguiente sesién, sin embargo, la p&ciae informd: -Bueno, Supongo que,
después de todo, no me desprendi de toda mi cigea, justo después de marcharme,
cuando salia del aparcamiento, un imbécil estupordo de arrollarme... jMe puse furio-
sa! Y durante todo el trayecto de regreso a cadaaeosino maldecir por lo bajo a aquel
imbécil. Supongo que auln necesito unas pocas &ssinas de expresion de la célera para
quitarmela del todo.

Al prepararse para conquistar la célera y el odlidalai Lama empieza por investigar la
naturaleza de estas emociones destructivas. -EintEs generales -explicé-, hay muchas
clases diferentes de emociones perversas o negativ®o el engreimiento, la arrogancia,
los celos, el deseo, la lascivia, la estrechez idesnetcétera.

Pero, de entre todas ellas, el odio y la célereossideran los mayores males debido a que
son los principales obstaculos que impiden el dekarde la compasion y el altruismo y
porque destruyen la virtud y la serenidad mental.

»Hablo de cdlera, pero puede haberla de dos tigos. de ellos puede ser positivo,
dependiendo principalmente de la propia motivaciés. posible que haya una célera
motivada por la compasion o por el sentido de $@oasabilidad. En los casos en que la
célera estd motivada por la compasion, puede 8adh como un impulso o catalizador
para una accién positiva. Bajo tales circunstandigm emocion humana como la colera
actia como una fuerza capaz de provocar una acapita. Se crea asi una energia que
permite al individuo actuar con rapidez y decisiBoede ser un potente factor motivador.
De modo que esa clase de coélera puede ser poaitivaces. Sucede con demasiada
frecuencia, sin embargo, que la energia tambiémeggs, aunque esa clase de colera actle
como una especie de protector, de modo que noesemstar seguro de que al final sea
constructiva o destructiva.

»De modo que, aunque bajo ciertas circunstancgunas clases de colera pueden ser
positivas, esta pasion conduce, en términos gerseralsentimientos negativos y al odio.
Y, por lo que se refiere al odio, nunca es positMo proporciona ningun beneficio.
Siempre es totalmente negativo.

»No podemos Superar la célera y el odio simplemenfgrimiéndolos. Necesitamos
cultivar activamente los antidotos Contra ellospda&iencia y la tolerancia. Siguiendo el
modelo del que hemos hablado antes, para cultoragégito la paciencia y la tolerancia se
necesita generar entusiasmo, tener un intenso dised. Cuanto mas grande sea su
entusiasmo, tanto mayor sera su posibilidad dstiekis dificultades que encuentre en el
proceso. Proponiéndose la practica de la paciendma tolerancia, lo que sucede en
realidad es que se participa en un combate Contdieey la célera. Puesto que se trata de
un combate, lo que se busca es la victoria, penbién se ha de estar preparado para una
posible derrota. Asi pues, mientras se combateleberia perderse de vista el hecho de
que a lo largo de él habra que afrontar numeroszsegmas. Se debe tener habilidad para
resistir esas dificultades. Alguien que alcanzeidtoria sobre el odio y la cllera a través
de un proceso tan arduo, es un verdadero héroénteliso entusiasmo del que hablamos
se genera teniendo esto en cuenta. El entusiaseloresultado de aprender y reflexionar
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sobre los efectos beneficiosos de la toleranciaa ypdciencia y sobre los efectos
destructivos y negativos de la colera y el odice BEEsmo acto, esa misma realizacion
creara por si misma una inclinaciéon hacia los sgetitos de tolerancia y paciencia, hara
gue se sienta mas prudente y esté mas atentgarieamientos de célera y odio. Habitual-
mente, no nos preocupamos mucho por la coleraogie| de modo que estas emociones
simplemente aparecen. Pero una vez que desarrsllan@actitud prudente frente a ellas,
el mismo cuidado puede actuar por si mismo com@rmancion.

»Los efectos destructivos del odio son muy visiblasly evidentes e inmediatos. Por
ejemplo: en su interior surge un pensamiento de wuliy fuerte o enérgico; en ese mismo
instante le abruma por completo y destruye su pamtah)y su presencia de animo
desaparece completamente. Cuando surge una calaradio tan intensos, se obnubila la
mejor parte de su cerebro, la capacidad para juaggue es correcto y lo equivocado, asi
como la visién de las consecuencias a largo y @ @azo de sus acciones. Su capacidad
de juicio se atasca, ya no es capaz de funciosara&i como si se hubiera vuelto loco. Asi
pues, esta célera y este odio tienden a producéstedo de confusion que no sirve sino
para empeorar sus problemas y dificultades.

»Incluso a nivel fisico, el odio produce una transfacion del individuo muy antipética y
desagradable. En el instante mismo en que surgetesusentimientos de colera u odio, el
rostro de la persona se contorsiona y afea, poheqgue ésta intente fingir o adoptar una
actitud digna. La expresion se hace muy desagragdhl persona transmite una vibracion
hostil. Otras personas pueden percibirlo. Es @asiocsi pudieran notar vapor brotando del
cuerpo de esa persona, hasta el punto de que sanndnicamente los seres humanos los
capaces de percibirlo, sino hasta los animalesodepafiia, que tratardn de evitar a la
persona. Cuando alguien abriga pensamientos de @slios tienden a acumularse en su
interior, lo cual puede provocar incluso pérdidhageetito o suefio, o hacer que la persona
se sienta mas tensa y alterada.

»Por estas razones, la colera ha sido comparada&aamigo. Un enemigo interno que no
tiene otra funcién que causarnos dafio. Es nuestdaslero enemigo, nuestro enemigo
mas definitivo. No tiene otra funcion que la detdesos, tanto en términos inmediatos
como a largo plazo.

»El odio actlia de un modo muy distinto a un enero@oiente, porque éste, es decir, una
persona a la que consideremos enemiga nuestrae puedobrar para perjudicamos, pero
también se ve obligada a hacer otras cosas: tismeamer, tiene que dormir y, por lo tan-
to, no puede dedicar las veinticuatro horas del eé&decir, toda su existencia, a su
propésito de hacernos dafio. Por otro lado, el nditiene ninguna otra funcién, ningun
otro proposito que destruirnos. Si fuéramos conseiee ello, deberiamos resolver que
nunca daremos a este enemigo la oportunidad d& dergro de nosotros.

-Al afrontar la célera, ¢,qué le parecen alguno®sienétodos de la psicoterapia occidental
gue animan a su expresion?

-Creo que tenemos que comprender que pueden daraeiaes diferentes -explicd el
Dalai Lama-. En algunos casos, la gente abrigatdsiesentimientos de célera y dolor
basados en algo que se les hizo en el pasado, Itratma lo que fuera, y ese sentimiento
se mantiene reprimido. Segln una expresion tibetrexiste algin mal en la concha de
un caracol puedes eliminarlo soplando. En otraalpas, si algo bloquea la concha, sélo
hay que soplar y ésta quedara despejada. De mmilarsicabe concebir una situacion en
la que, debido a la dificultad de reprimir ciertasociones o sentimientos de célera, sea
mejor dejarse arrastrar y expresarlos.

»No obstante, creo que, en términos generales)daacy el odio son el tipo de emociones
que, si no se las controla y vigila, tienden a aanse, paulatinamente se intensifican. Si
uno se acostumbra a dejarlas aflorar y a exprasalaesultado suele ser su aumento, no
su reduccién. Tengo por tanto la impresién de quadjor es adoptar una actitud prudente
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y tratar de reducir activamente su intensidad.

-Si tiene la impresién de que expresar o liberablara no es la respuesta, ¢ cuél serd ésta?
-le pregunté.

-En primer lugar, los sentimientos de célera y agliogen de una mente torturada por la
insatisfaccion y el descontento. Uno puede preparazon antelacién trabajando
sistematicamente para crear satisfaccion interiopaya cultivar la amabilidad y la
compasion. Eso produce una tranquilidad de espditer por si misma contribuye a
impedir que surja la célera. Cuando aparezca uonacsbn que le enoje, debe afrontarse
directamente la célera y analizarla, ver si esrespuesta apropiada y si es constructiva o
destructiva. Se hace entonces un esfuerzo poreejena cierta disciplina y contencién in-
terna, combatiéndola activamente mediante la apfinade antidotos que contrarresten
estas emociones negativas, como pensamientos @agiac/ tolerancia.

El Dalai Lama hizo una pausa, antes de afiadirsa@costumbrado pragmatismo:
-Naturalmente, cuando se trabaja para superaidaacy el odio es posible que en la fase
inicial se sigan experimentando estas emocioneativag. Pero hay niveles diferentes de
célera; cuando son ligeros, se puede intentar @fdany combatirla en el mismo momento.
No obstante, si se desarrolla una emocion negatiwafuerte, sera muy dificil afrontarla
inmediatamente. En tal caso, quiza sea mejor tdatadvidarla momentaneamente. Pensar
en alguna otra cosa. Una vez que la mente se ladiymado un poco, se puede analizar y
razonar.

En otras palabras, estaba diciendo: «Cuenta hieztactes de explotar». Siguié diciendo:
-Para tratar de eliminar la célera y el odio edsipeinsable el cultivo deliberado de la
paciencia y la tolerancia. El valor y la importandie tales virtudes podrian concebirse en
los siguientes términos: por lo que se refiereseefectos destructivos de los pensamientos
coléricos y de odio, la riqueza no puede protegeroontra ellos. Aunque uno sea
millonario, sigue estando sujeto a efectos destagtLa educacion por si sola tampoco
nos garantiza que estemos protegidos contra elesnismo, la ley tampoco nos
proporciona dicha garantia o proteccion. Son camsoarmas nucleares: por muy sutiles
que sean los sistemas de defensa, no pueden ofreeateccion o defensa contra ellas...
El Dalai Lama hizo una pausa para tomar impulstgesade concluir con un tono de voz
claro y firme: -Lo Unico que puede proporcionarrefsigio o proteccion contra los efectos
destructivos de la célera y el odio es la pradieda tolerancia y la paciencia.

Una vez mas, la sabiduria tradicional del Dalai Aa#s complemente coherente con los
datos cientificos de que disponemos. El doctor Ddlimann, de la Universidad de
Alabama, ha llevado a cabo experimentos que denamegtie los pensamientos coléricos
tienden a provocar una estimulacion fisioldgica qus hace todavia mas proclives a
dejamos arrastrar por la cdllera. Podria decirselaublera se retroalimenta y que, al
intensificarse nuestro estado de nerviosismo, san@ssproclives a dejarnos arrastrar por
los estimulos ambientales que la provocan.

Si no se controla, la colera tiende a experimamarescalada.

'Qué podemos hacer, entonces, para desactivarlaGoie sugiere el Dalai Lama, dar
rienda suelta a la célera y la rabia tiene berafionuy limitados. La expresion terapéutica
de la colera como método de catarsis parece quesunorigen en las teorias de Freud
sobre las emociones, cuyo funcionamiento explicabpartir de un ejemplo de la
hidrodindmica: al aumentar la presion, ésta tieme escapar por algin lado. La idea de
librarnos de nuestra célera dandole rienda suitee tcierto atractivo dramético y, de
algun modo, puede parecer incluso divertida, pepooblema es que no funciona. Muchos
estudios realizados durante las cuatro Ultimas dé&cdan demostrado de un modo
sistematico que la expresion verbal y fisica destmaecélera no contribuyen a disiparla y
lo Unico que consiguen es empeorar las cosas. &brdéaron Siegman, psicélogo e

Péagina 94 de 119



El Arte De La Felicidad Dalai Lama

investigador de los sentimientos de la UniversidadMaryland, esta convencido, por
ejemplo, de que es precisamente esta expresiotideple la colera y la rabia la que pone
en marcha los sistemas internos de estimulaciéas yréspuestas bioquimicas que mas
probablemente causaran dafio en nuestras arterias.

Aunque esta claro que dar rienda suelta a nueéteacno es la respuesta adecuada,
tampoco lo es el desdefiarla o fingir que no existéé.como hemos visto en la tercera
parte, soslayar los problemas no los hace desapasesi pues, ¢ cuél es el mejor enfoque?
Resulta interesante observar que entre los modémmestigadores de la cdlera, como el
doctor Zillmann y el doctor Williams, existe el g@mso de que lo mas efectivo parecen
ser los métodos preconizados por el Dalai LamastBupie el nivel de estrés disminuye la
capacidad para frenar el acceso de célera, el pgaso preventivo consiste en cultivar
estados mentales de una mayor satisfaccion y daxgnial como recomienda el Dalai
Lama. Cuando, a pesar de todo, se presenta lactdénvestigacion ha demostrado que el
enfrentamiento activo, el analisis l6gico y la nueraloracion de los pensamientos que la
ponen en marcha contribuyen a disiparla. También fpraiebas experimentales que
sugieren que también pueden ser muy efectivastascas que hemos analizado antes,
como el cambio de perspectiva o el buscar difeseaitgulos para abordar una situacion.
Claro que, a menudo, estas cosas son mucho méasfée hacer con niveles bajos o
moderados de cllera, de modo que es importantéganala intervencion precoz, antes de
que los pensamientos de célera y odio puede expetanuna escalada.

Debido a su enorme importancia para superar laa§lel odio, el Dalai Lama habl6 con
cierto detalle sobre el significado y el valor dghciencia y la tolerancia...

-En nuestra experiencia cotidiana, la tolerand&a paciencia producen grandes beneficios.
Desarrollarlas nos permitira, por ejemplo mantemgestra presencia de animo. Si un
individuo posee esta capacidad de tolerancia yepaiz, no vera perturbada su serenidad
la paz mental, incluso a pesar de vivir en un antbienuy tenso, frenético y estresante.-'
»Otro beneficio de responder a las situacionesil@iéi con paciencia en lugar de dejarse
llevar por la célera, es que la persona se protlegéas consecuencias indeseables que
pueden producirse si se reacciona con célera. ®isponde a las situaciones con colera 'y
odio, no sdlo no se protege del dolor o el dafioyguee le ha causado, puesto que estos ya
han ocurrido, sino que, ademas, se crea una cdigsanal de sufrimiento en el futuro. No
obstante, al responder al dafio experimentado coieraa y tolerancia, se podran evitar
efectos peligrosos a largo plazo. Al sacrificargaguefnas cosas, al soportar los pequefios
problemas y dificultades, se podran evitar en a&lréuexperiencias o sufrimientos que
quizd sean mucho mas grandes. Un ejemplo paraailusste punto: si un reo pudiera
salvar su vida sacrificando su brazo, ¢no se &mrigradecido ante esa oportunidad? Al
soportar el dolor y el sufrimiento de que le cortétorazo, la persona evitaria la muerte,
gue es un sufrimiento mucho mayor.

-En la mentalidad occidental-observé-, la paciengida tolerancia se consideran
ciertamente virtudes, pero cuando uno se ve acadiaglctamente por los demas, cuando
alguien nos causa un dafo, responder con «pacigricl@rancia» parece transmitir una
impresion de debilidad, de pasividad.

El Dalai Lama neg6 con un gesto de la cabeza.

-Puesto que la paciencia y la tolerancia surgda depacidad para mantenerse firmes y no
dejarse abrumar por las situaciones o condicionk®rsas a las que uno tenga que
enfrentarse, no deberiamos ver tales virtudes agmocsefial de debilidad o de aceptacion
de la situacion, sino mas bien como una sefial daléaa, que procede de una profunda
capacidad para mantenernos firmes. Responder situgion dificil con paciencia y
tolerancia en lugar de reaccionar con célera y,lipone ejercer una contencion activa,
la cual procede de una mente fuerte y disciplinada.
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»Claro que al hablar de paciencia puede haber, amia mayoria de las cosas, tipos
positivos 0 negativos de paciencia. La impacienocisiempre es mala. Puede ayudarnos,
por ejemplo, a decidirnos a emprender una acci@iugo en las tareas cotidianas, como
limpiar la habitacién, si se tiene demasiada patéemres posible que uno actle demasiado
lentamente y limpie poco. O la impaciencia por radea la paz mundial, que puede ser
ciertamente positiva. Pero en situaciones dificjesigresivas, la paciencia ayuda a
mantener la fuerza de voluntad y contribuye a sestes.

Cada vez mas animado, a medida que ahondaba emaksisade la paciencia, el Dalai
Lama afadio:

-Creo que hay una muy estrecha conexién entre Hachif paciencia. La humildad supone
que, teniendo capacidad para adoptar una postunamager enfrentamiento, de tomar
represalias si se desea, se decida deliberadamertacerlo. Eso es lo que consideraria
verdadera humildad. Creo que la verdadera tolemam@aciencia tiene un componente de
autodisciplina y control; darse cuenta de que skipdaber actuado de otro modo, de que
se podria haber adoptado una actitud mas agrgsiva,se decidié no hacerlo. Por otro
lado, verse obligado a una respuesta pasiva pegjtiene un sentimiento de impotencia o
incapacidad, no puede ser considerado una verdaderddad; en todo caso, una cierta
mansedumbre, pero no es verdadera tolerancia.

»Al decir que debemos aprender tolerancia haciangsi nos hacen dafio, no hay que
malinterpretarlo como que deberiamos aceptar manrganio que hayan hecho contra
nosotros. -El Dalai Lama hizo una pausa y se echgira Quiza, si fuera necesario, la
mejor respuesta, la mas prudente, seria echarrar gpponer muchos kilbmetros por
medio.

-Echar a correr no siempre evita que nos causem dafi

-Si, eso es cierto -asinti6-. En ocasiones, podemosntrarnos con situaciones que exijan
contramedidas firmes. Creo, sin embargo, que séepaeoptar una postura fuerte, e
incluso tomar contramedidas enérgicas a partirrdsantimiento de compasién o de un
sentido de la preocupacion por el otro, antes gue@era. Una de las razones por las que
hay que adoptar una actitud enérgica contra algasegque si se deja pasar lo sucedido, sea
cual fuere el dafio o el delito que se haya comesidccorre el peligro de dejar que esa
persona se habitle de un modo muy negativo, algpegurealidad, provocara el deterioro
de esa persona y a largo plazo sera muy destryzdiraella. En consecuencia, a veces es
necesario tomar contramedidas muy firmes, perdejer de pensar que se hace a partir de
la compasion y la preocupacion por esa personaejeoplo, en nuestras relaciones con
China, aunque existen probabilidades de que ssgatimientos de odio, nos probamos
deliberadamente a nosotros mismos y tratamos decirkxs, al tiempo que intentamos
desarrollar un sentimiento de compasion haciahaos. Creo que, en ultimo término, las
contramedidas pueden ser mas efectivas sin sentside célera y odio.

»Hemos explorado formas de desarrollar paciendi@eyancia para desprendemos de la
célera y el odio; se trata de métodos como utiligarazonamiento para analizar la
situacion, adoptar una perspectiva mas amplia yasuetros angulos desde los que
considerarla. Un resultado final, un producto dedaiencia y la tolerancia, es el perdén.
Cuando se es realmente paciente y tolerante, @bpee produce de modo natural.
»Aunque quiza haya experimentado muchos episodigativos en el pasado, con el
desarrollo de la paciencia y la tolerancia es pesitesprenderse de su coélera y
resentimiento. Si se analiza la situacion, se @ecuenta de que el pasado es el pasado, de
modo que no sirve de nada sentir cllera y odigyugeso no cambiard la situacion, sino
que Unicamente provocara una perturbacién dentréaderopia mente y causara una
continuada desdicha. Claro que se puede recordalgido. Olvidar y perdonar son dos
cosas muy distintas. No hay nada erréneo en recesda acontecimientos negativos; si se
tiene una mente aguda, siempre se recuerda. -Beaedir-. Creo que Buda lo recordaba
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todo. Pero con el desarrollo de la paciencia plierancia, es posible desprendernos de los
sentimientos negativos asociados a los acontediosien

Meditaciones sobre la célera

En muchas de estas entrevistas, el principal mé&tebbalai Lama para superar la colera 'y
el odio suponia el uso del razonamiento y el asd@ra investigar sus causas, asi como la
comprension para combatir estos estados mentad®gBOEN cierto sentido, este enfoque
puede considerarse como el uso de la I6gica partaatiear la colera y el odio por un lado

y para cultivar los antidotos de la paciencia jolarancia por el otro. Pero ésta no es su
Unica técnica. En sus charlas publicas complemsmténalisis ofreciendo instrucciones
sobre como realizar las dos meditaciones siguies@xillas pero que resultan efectivas
como ayuda.

Meditacion sobre la célera: ejercicio 1

-Imaginemos una situacién en la que alguien a gegeconoce muy bien, alguien que esta
cerca de nosotros o nos es muy querido, pierdeorstad de si mismo. Supongamos
también que ocurre durante una relacion muy en@asa una situacién en la que sucede
algo que nos altera personalmente. La persondagstnfadada que pierde la compostura,
emite vibraciones muy negativas y hasta llega pegwke a si misma o a romper objetos.
»Reflexionemos sobre los efectos inmediatos de olera& sobre dicha persona. Se
observara que se produce una transformacion fiE&a.persona a la que usted se siente
préximo, que le gusta, la misma que le proporciplater en el pasado, se transforma
ahora en alguien feo, incluso fisicamente hablahdaazon por la que creo que se debe
visualizar esta situacion con alguna otra persanga@ que resulta mas facil ver los
defectos de los demas que los propios. Asi puiigantlo su imaginacioén, efectiese esta
visualizacién durante unos minutos.

»Al final de ella, analice la situacion y enumeus splicaciones a su propia experiencia.
Comprenda que en muchas ocasiones usted tambiéa s&contrado en esta misma
situaciéon. Tome la resolucion de no permitirse jgroder en un estado tan intenso de
célera y odio porque, si lo hace, se encontrarka enisma situacion. También sufrird las
consecuencias: perdera la paz mental y la compostdoptara ese aspecto fisico tan feo,
etcétera. Asi que, una vez que haya tomado laidlecisdurante los Ultimos minutos de la
meditacidn, concentre la atencidn de la mente semeconclusion; entonces, sin analizar
nada mas, deje que su mente mantenga la resolleita caer nunca bajo la influencia de
la célera y el odio.

Meditacion sobre la célera: ejercicio 2

-Realicemos otra meditacion utilizando la visualidga. Empiece por visualizar a alguien a
quien deteste, alguien que le moleste, que le cau#itud de problemas o que le ponga
los nervios de punta. A continuacién, imaginesesituacion en la que la persona le irrite,
haga algo que le ofenda o le moleste. En su imeigimaal visualizarlo, permitira que
surja su respuesta natural; limitese a dejarla dloin naturalidad. Perciba entonces cémo
se siente, observe si eso acelera los latidos d®rszon, etcétera. Examine si se siente
cémodo o incomodo; vea si puede sentirse inmed&itamas pacifico o si desarrolla una
actitud mental de incomodidad. Juzgue por si mismeestigue. Asi, durante unos
minutos, tres o cuatro quiza, juzgue y experimevitielego, al final de su investigacion, si
descubre que «Si, no sirve de nada permitir quesarrolle la irritacion, porque pierdo
inmediatamente mi paz mental», digase a si misNoinga volveré a hacerlo en el
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futuro». Consolide esa determinacion. Finalmentgjuyante los uUltimos minutos del
ejercicio, centre por completo la mente en esalosi@n o determinacion. Esa es la
meditacion.

El Dalai Lama se detuvo por un momento y observiuddlico que llenaba la sala,
compuesto por sinceros estudiantes que se prepapdra practicar esta meditacion.
Entonces, se eché a reir y afiadio:

-Creo que si tuviera la facultad cognitiva, la lidad o la clara conciencia necesaria para
leer las mentes de las personas, se produciriaiaggran espectaculo.

Hubo una oleada de risas que se extendieron psalday que se apagaron con rapidez,
mientras los presentes iniciAbamos la meditacidmpezando por el serio asunto de
batallar contra la célera.

14 Coémo afrontar la ansiedad y aumentar la autoesti  ma

SE HA CALCULADO QUE, durante el transcurso de umday al menos uno de cada
cuatro estadounidenses padeceran un grado de ahsigareocupacion lo bastante grave
como para confirmar los diagnosticos sobre tras®ie este tipo. Pero incluso aquellos
que no sufran nunca un estado patolégico o inctgulei de ansiedad, experimentaran en
uno u otro momento niveles excesivos de preocupagi@ no sirven a ningln propésito
util y que no hacen sino resquebrajar su felicied@oterferir en su capacidad para alcanzar
objetivos.

El cerebro humano esta equipado con un compliceslenta de registro de emociones
como temor y preocupacion. Este sistema cumplefumgién importante: nos moviliza
para responder al peligro, poniendo en movimienta wcompleja secuencia de
acontecimientos bioquimicos y fisiolégicos. La facadaptativa de la preocupacion es que
nos permite anticiparnos al peligro y tomar mediéPas tanto, algunos tipos de temor y un
razonable nivel de preocupacion pueden ser salkeslablo obstante, estos sentimientos
pueden persistir y hasta experimentar una escaladque haya una auténtica amenaza;
cuando llegan a ser desproporcionadamente interespecto a cualquier peligro real,
terminan por perder su cualidad. Lo mismo que lerady el odio, la ansiedad y la
preocupacion excesivas pueden tener efectos ddeastasobre la mente y el cuerpo,
convertirse en fuente de mucho sufrimiento psidoe incluso de enfermedades fisicas.
Al llegar a cierto nivel, la ansiedad crénica puetificultar el juicio, aumentar la
irritabilidad y obstaculizar la eficacia. Tambiémege conducir a problemas fisicos,
incluido el debilitamiento del sistema inmunolégi@ante enfermedades cardiacas,
trastornos gastrointestinales, fatiga, tensién jordmuscular. Se ha demostrado, por
ejemplo que los trastornos de ansiedad provocatrafiaadel crecimiento en las nifias
adolescentes.

Al buscar estrategias para afrontar la ansiedaérdeb considerar que, como sefiala el
Dalai Lama, hay muchos factores que contribuyelflaaen algunos casos puede tener un
fuerte componente biolégico. Algunas personas pareufrir una cierta vulnerabilidad
neuroldgica que les inclina a este estado. Recrantte, los cientificos han descubierto un
gen vinculado a personas con tendencia a la aukie@h pensamiento negativo, aunque
no todos los casos de preocupacion enfermiza sorigkn genético, y hay pocas dudas de
que el aprendizaje y el condicionamiento tienepajel importante en su etiologia.

Pero, al margen de que nuestra ansiedad sea predtemente de origen fisico o
psicologico, lo cierto es que podemos hacer algook casos més graves de ansiedad, la
medicacién suele ser una parte del tratamientcazfi®ero la mayoria de nosotros,
acuciados por preocupaciones y ansiedades cotiliama necesitamos medicacion.
Generalmente, los expertos en el campo del codérdd ansiedad tienen la sensacion ,de
que lo mejor es un enfoque multidimensional. Estuiria, en primer lugar, descartar una
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patologia subyacente como causa de nuestra ansieatabién resulta Gtil mejorar nuestra

salud fisica, mediante dieta y ejercicio adecuadiascomo ha resaltado el Dalai Lama,

cultivar la compasioén y profundizar nuestra conextén los demas puede promover una
buena higiene mental y ayudar a combatir los estdd@nsiedad.

No obstante, en la busqueda de estrategias paesasip ansiedad, hay una técnica que
destaca como particularmente efectiva: la intendencognitiva. Se trata de uno de los

principales métodos utilizados por el Dalai Lamaapauperar las preocupaciones y
ansiedades diarias. Esta técnica, en la que smadlmismo procedimiento utilizado para

la colera y el odio, supone enfrentarse activamantes pensamientos generadores de
ansiedad y sustituidos con pensamientos y actipoigiivas y bien razonadas.

Debido a la omnipresencia de la ansiedad en nuesli@ra, sentia verdaderas ganas de
plantearle el tema al Dalai Lama para saber comafriontaba. Precisamente aquel dia
tuvo un programa particularmente apretado y notdocaumentaba mi propio nivel de an-
siedad cuando, momentos antes de nuestra entrefvistaformado por su secretario de
que nuestra conversacion tendria que ser brevaioRaglo por el tiempo y preocupado por
no poder abordar todos los temas que deseabaidiscatsenté rapidamente y empecé a
preguntar, volviendo a mi tendencia de tratar derady respuestas sencillas por su parte.
-Como sabe, el temor y la ansiedad pueden ser staallo para alcanzar nuestros
objetivos, tanto si son externos como si son deoradjpterior. En psiquiatria tenemos
varios métodos para abordar estos problemas, [pemnto scuriosidad por saber cual es,
desde su punto de vista, la mejor forma de superarl

Resistiéndose a mi invitacién de simplificar enesccla cuestion, el Dalai Lama contest6
con su caracteristico enfoque meticuloso.

-Al enfrentarnos al miedo, creo que lo primero ¢gr@emos que hacer es reconocer que
hay muchos tipos distintos de él. Algunas clasetea®r son muy genuinas y se basan en
razones solidas, como el temor a la violencia deatamamiento de sangre. Es evidente
gue esas cosas son temibles. También existe ef tetas consecuencias a largo plazo de
nuestras acciones negativas, el temor al sufrimj@ntbuestras emociones negativas, como
el odio. Creo que estas son clases correctas de,tgenque contribuyen a situamos en el
camino correcto y nos ayudan a convertirnos eropassde corazén calido. -Se detuvo un
momento para reflexionar y musito-; Aunque en oisgntido estas son clases de temor,
creo que quiza haya alguna diferencia entre testas&osas y el hecho de que la mente
perciba la naturaleza destructiva de ellas...

De nuevo callé un momento, como si deliberase abgmsigo mismo, mientras yo lanzaba
miradas furtivas hacia mi reloj. Estaba claro guecése sentia presionado por el tiempo
como yo. Finalmente, siguié hablando con una atpausada.

-Por otro lado, algunas clases de temor son suagetise basan principalmente en
proyecciones mentales; por ejemplo, los temorestidés -se echd a reir-; cuando yo era
joven y pasaba por un lugar oscuro, especialmeatalgunos de los salones oscuros del
Potala, sentia miedo; éste era consecuencia dprayaccion mental. O como cuando era
joven y los barrenderos y las personas que me lzaridiane advertian siempre que habia un
bdho que atrapaba a los nifios pequefios y se lomceimDalai Lama se eché a reir to-
davia mas-. jY yo me lo creia!

»Hay otros tipos de temor basados en la subjetvidéguié diciendo-. Cuando, por
ejemplo, se tienen sentimientos negativos debida propia situacidon psicoldgica, se
pueden proyectar tales sentimientos sobre otroegtences se nos muestra como negativo
y hostil. Como consecuencia de ello, se experiman¢ao. Creo que esa clase de temor
esta relacionada con el odio y surge como crean@mal. Asi que, al tratar con el temor,
hay que utilizar primero la facultad de razonatayar de descubrir si tiene una base légica.
-Bueno -le dije-, en lugar de un temor intenso ncemtrado en un individuo o situacion
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especifica, muchos de nosotros nos sentimos agmbjaat una preocupacion mas difusa
acerca de una amplia variedad de problemas cabigliggiliene alguna sugerencia acerca
de como tratar eso?

El Dalai Lama asinti6é con la cabeza, antes de reftgro

-Uno de los métodos que personalmente me paredes para reducir esa clase de
preocupacion consiste en cultivar el siguiente gemnto: si la situacion o problema
puede remediarse, no hay necesidad de preocugamsetras palabras, si existe una
solucién o una forma de salir de la dificultad, rabria necesidad de sentirse abrumado
por ella. La accion apropiada, por tanto, es lauwar su solucion. Es més sensato dedicar
la energia a concentrarse en la solucién que ppeose por el problema. Por otro lado, si
no hay forma de encontrar una solucion, si no lejbilidad de resolverla, tampoco sirve
de nada preocuparnos por ella, puesto que, de mddss, tampoco podemos hacer nada.
En tal caso, cuanto antes se acepte ese hecho, &gt faciles seran las cosas. Esta
férmula, claro esta, supone abordar directamenpeoblema. De otro modo, no podremos
descubrir si hay una solucién o no.

-¢ Y si el pensar asi no contribuye a aliviar laieda? -Bueno, entonces quizd haya
necesidad de reflexionar un poco mas sobre esteapegentos y reforzar estas ideas, para
recordarlas. En cualquier caso, creo que este eafpgede ayudar a reducir la ansiedad y
la preocupacion, lo que no significa que vaya a&ifumar siempre. Si uno se enfrenta con
una ansiedad, creo que hay que considerar la Eituagspecifica que plantea. Hay
diferentes tipos de ansiedad y diferentes causdgunds tipos de ansiedad o de
nerviosismo podrian tener causas bioldgicas; anagpersonas, por ejemplo, les sudan las
palmas de las manos, lo que, segun el sistema ontilokitano, indicaria la existencia de un
desequilibrio en los niveles de la energia sutijuAos tipos de ansiedad pueden tener
raices bioldgicas, lo mismo que algunos tipos deed#on, para los que quiza sea Uutil el
tratamiento médico. Asi que, para afrontar la al@slecon eficacia, hay que ver de qué
clase es y cual es su causa.

»Lo mismo que sucede con, el temor, puede haberediies tipos de ansiedad. Uno de
ellos, que me parece comun, seria el temor alulwlio el temor a que los demas piensen
mal de uno...

-¢,Ha experimentado alguna vez esa clase de ansiguagiosismo? -le interrumpi.

El Dalai Lama lanzé una sonora risotada y resposidi@acilar: -jOh, si!

-¢,Puede darme un ejemplo?

Pens6 un momento, antes de contestar.

-En 1954, por ejemplo, en China, el primer dia deentrevista con el presidente Mao
Zedong, y también en otra ocasion en que me reamiZzbou Enlai. En aquellos tiempos
yo no conocia el protocolo y los convencionalisnaoecuados. Entre los chinos, el
procedimiento habitual durante una reunién es anii con alguna conversaciéon de
circunstancias para luego pasar a discutir el asgue nos ocupa. Pero en aquella ocasion
estaba tan nervioso que apenas me senté aborsignéd.a-El Dalai Lama se eché a reir al
recordarlo-. Recuerdo que mi traductor, un comartiietano que era muy fiable y muy
buen amigo mio, me mir6, se eché a reir y mas tanalmed conmigo sobre ello.

»Creo que incluso ahora, poco antes de iniciarchada o una ensefianza ante el publico,
siempre experimento un poco de ansiedad, por lo algeno de mis ayudantes me
pregunta: "Si es asi, ¢por qué habéis aceptaduitadion para esta conferencia?".

Se echo a reir de nuevo.

--¢,Como afronta personalmente esta clase de adS8ietla pregunté. Me contesté con
serenidad, con un tono quejumbroso y nada afeetado voz.

-No lo sé... -Hizo una pausa y permanecimos emadedurante largo rato, mientras él
parecia reflexionar cuidadosamente. Finalmente-:diCreo que la honradez y una
motivacion adecuada son las claves para superatessade temor y ansiedad. Si me sien-
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to ansioso antes de dar una charla, procuro recoud es la razon principal de ellay me
digo que el objetivo de la conferencia es benafialamenos a algunas personas, no
demostrar mis conocimientos.

En consecuencia, explico Unicamente aquellas apgasé; las cosas que no comprendo
suficientemente, no importan, porque me limito @irde<Para mi, este tema es muy
dificil». No hay razén alguna para ocultar nadamgingir. Desde ese punto de vista, con
esa motivacion, no tengo que preocuparme por eagdiculo o por lo que piensen los
otros de mi. Asi pues, he descubierto que la moéwasincera actia como un antidoto
capaz de reducir el temor y la ansiedad. -Buemecas la ansiedad supone algo mas que
simplemente hacer el ridiculo. Es mas el temorratalso, una sensacion de incom-
petencia...

Reflexioné un momento, considerando hasta qué moti@ revelar informacién personal.
El Dalai Lama me escucho con atencion, asintiemdgilencio mientras yo hablaba. No
estoy seguro de lo que sucedié. Quiza fue su dadituiamable comprensidn, pero lo cierto
es que, antes de que me diera cuenta, habia pasddiblar de los temas generales a so-
licitarle su consejo acerca de cémo afrontar mapiois temores y ansiedades.

-No sé..., a veces, con mis pacientes, por ejempllgunos son muy dificiles; son casos
en los que no hay un diagndstico claro como dejmmesialguna otra enfermedad que se
remedia facilmente. Hay algunos pacientes con grarastornos de personalidad; por
ejemplo, que no responden a la medicacion y queanaconseguido realizar progresos en
la psicoterapia a pesar de mis esfuerzos. En omssioo sé qué hacer con estas personas,
cémo ayudarlas. Parece como si no fuera capazptarda que sucede en ellas. Y eso
hace que me sienta perplejo, casi como un inutigoegé-. Me siento incompetente y eso
crea cierto temor, ansiedad.

El me escucho6 solemnemente y luego me pregunté@pmmable: -¢ Diria que es capaz
de ayudar al setenta por ciento de sus pacientes?

-Eso por lo menos -contesté.

Me dio unas suaves palmaditas en la mano al tieqapalecia:

-Entonces creo que no hay ningun problema. Sifsfa capaz de ayudar al treinta por
ciento de sus pacientes, le sugeriria que se laustar profesion. Pero creo que lo esta
haciendo bien. También a mi acude la gente en ligscansejo. Muchos buscan milagros,
curas milagrosas y todo eso Yy, naturalmente, nal@ueyudarles. Pero creo que lo
principal es la motivacion, tener una sincera meion a ayudar. Entonces uno se limita a
hacer las cosas lo mejor que puede y no hay queygarse por nada mas.

»En mi caso, por ejemplo, a veces se producencgines tremendamente delicadas, lo
que supone una pesada responsabilidad. Creo gpeoloes cuando la gente deposita
demasiada confianza en mi, en circunstancias equiaslgunas cosas estan fuera de mi
alcance. En esos casos se desarrolla a vecesealgosibdad, claro, pero vuelvo una vez
més a la motivacién: procuro recordarme a mi migjn®, por lo que se refiere a la mia
propia, soy sincero y he hecho las cosas lo majer g podido. Entonces, mi fracaso
significa que la situacidn no estaba al alcanceideesfuerzos. La motivacion sincera eli-
mina por lo tanto el temor y proporciona confiamrauno mismo. Por otro lado, si la
motivacién fundamental de alguien es la de engafiro, se siente realmente nervioso si
fracasa. Pero si se cultiva una motivacion compasivhay por qué lamentarse si se falla.
»Asi que, una y otra vez, creo que la motivaciéecadda es una especie de protectora
contra estos sentimientos de temor y ansiedade$®oes tan importante la motivacion. De
hecho, todas las acciones humanas pueden vergengnds de movimiento y lo que se
mueve por detras de todas las acciones es lo quémlaulsa. Si se desarrolla una
motivacion pura y sincera, si se esta motivadogbaleseo de ayudar, sobre la base de la
amabilidad, la compasion y el respeto, se puedarddisr cualquier trabajo en cualquier
ambito y funcionar con mayor efectividad, con memiedo o preocupacion, sin temor a
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lo que digan los demas o si al final se tiene éxite puede alcanzar el objetivo. Aunque
no logres alcanzar tu objetivo, puedes sentirta ban el simple hecho de haber realizado
el esfuerzo.

Pero si tienes una mala motivacion, aunque la gerdatabe o alcances los objetivos que te
habias propuesto, no te sentiras feliz.

Al analizar los antidotos contra la ansiedad, dhiDlaama ofrece dos remedios, cada uno
de los cuales funciona en un plano diferente. Ehgno implica combatir activamente la
preocupacion y dar sistematicamente la vuelta adass mediante la aplicacion de un
pensamiento dicotémico: recordar que si el probléer@e una soluciéon no hay necesidad
de preocuparse y si no la tiene, tampoco.

El segundo antidoto es un remedio de mas ampliecasp Supone la transformacion de la
propia motivacion fundamental. Existe un contréisteresante entre el enfoque del Dalai
Lama sobre la motivacién humana y el de la ciegdia psicologia occidentales. Segun
hemos visto previamente, los estudiosos de la entitim han investigado los motivos
normales, examinando las necesidades e impulss, itsstintivos como aprendidos. En
este nivel, sin embargo, el Dalai Lama ha centsedatencion en desarrollar y utilizar los
impulsos aprendidos para intensificar el propiotsgasmo y determinacidn». En algunos
aspectos, esto es similar al punto de vista de osuekpertos occidentales; la diferencia
estriba en que el Dalai Lama trata de crear detarcion y entusiasmo para que la persona
adopte comportamientos sanos y elimine los rasggativos, en lugar de resaltar el éxito
mundano, lograr dinero o poder. Pero quiza la éifeia mas notable sea que mientras que
los «especialistas en motivacion» se ocupan de querras motivaciones ya existentes
para alcanzar el éxito mundano, el principal irgedél Dalai Lama por la motivacion
humana radica en reconfigurarla y cambiarla, dearouie se base en la compasion y la
amabilidad.

En el sistema del Dalai Lama para entrenar la mgrieanzar la felicidad, cuanto mas
cerca esté uno de sentirse motivado por el altajiganto menor sera el temor que
experimentara ante circunstancias que provoqudusimaina ansiedad extrema. Pero ese
mismo principio puede aplicarse también a cosaspegsefias, incluso cuando la propia
motivacion no es del todo altruista. Retrocedepasp para asegurarse de que uno no tiene
intencion de causar dafio y de que la propia mdéivaes sincera, contribuye a reducir la
ansiedad en situaciones corrientes.

No mucho después de la conversacion anterior c@rakeli Lama, almorcé con un grupo
de personas entre las que habia un joven a quieanuozia, estudiante de una universidad
local. Durante el almuerzo, alguien pregunté cébzomi serie de entrevistas con el Dalai
Lama. Después de escuchar con atencién mi deguoript? la idea de la «motivacion
sincera como antidoto frente a la ansiedad», eldiestte declar6 que siempre se habia
sentido timido y muy nervioso en las relacionesates. Al pensar en cdmo podia aplicar
esta técnica para superar su ansiedad, el estdmmmuro:

-Bueno, todo eso es muy interesante, pero me irnagie la parte dificil es la de tener esa
elevada motivacion de compasién y amabilidad.

-Supongo que eso es cierto -tuve que admitir.

La conversacion se desvid hacia otros temas y mamos de almorzar. A la semana
siguiente me encontré por casualidad con el missthud&nte universitario, en el mismo
restaurante. Se me acercé alegremente y me dijo:

-¢ Recuerda que el otro dia hablamos sobre motivacansiedad? Pues bien, lo probé y
realmente funciona. Conozco a una joven que tradrajanos grandes almacenes, a la que
he visto muchas veces. Siempre he querido invitasalir, pero la chica agravaba mi timi-
dez, asi que no me atrevia a hablar con ella.r&ldit fui a los grandes almacenes, pero
esta vez empecé a pensar en mi motivacion paralgedie saliera conmigo. El motivo,
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claro esta, era que queria salir con ella. Peraslestaba el deseo de encontrar a alguien a
quien amar y que me amara. Al pensar en ello, nceatita de que no habia nada de malo
en ello, de que mi motivacién era sincera; no deseausarle ningun dafo, ni a ella ni a
mi mismo, sino sélo que nos sucedieran cosas buBhample hecho de tener eso en
cuenta y de recordadrmelo unas cuantas veces pageoitarme; me proporciond el valor
para entablar una conversacion con ella. El coraztatia con fuerza, pero yo me sentia
estupendamente al ver que por fin habia encontraldo para hablar con ella.

-Me alegro mucho de saberlo -le dije-. ¢ Y qué a@@riBueno, resulta que ya tiene novio
formal. Me senti un tanto desilusionado, pero bgta. Me senti estupendamente por el
simple hecho de haber podido superar mi timidea.r&s permiti6 comprender que si me
aseguro de que no hay nada malo en mi motivaclérrgcuerdo, eso me puede ayudar la
préxima vez que me encuentre en la misma situacion.

La honradez como antidoto contra el bajo nivel wteestima o la exagerada sequridad en
si_ mismo

Una saludable seguridad en uno mismo es un fadencél para alcanzar nuestros
objetivos. Esto se aplica tanto si nuestro objetionsiste en lograr un titulo universitario
como si se trata de crear un negocio con éxitdrutis de una relacidn satisfactoria o
disponer la mente para ser mas feliz. Un bajo migetonfianza en nosotros mismos inhibe
nuestros esfuerzos para seguir adelante, afragaldsafios y hasta para asumir algunos
riesgos cuando sea necesario para la consecucidruetros objetivos. La seguridad
exagerada en uno mismo también es igualmente psdigrQuienes tienen un sentido
desmesurado de sus propias capacidades y logiualan sometidos continuamente a la
frustracion, la desilusiéon y la rabia cuando ldidea se entromete y el mundo no avala la
vision idealizada que tienen de si mismos. Estesopas siempre se encuentran a un paso
de hundirse en la depresién cuando no logran eslaraltura de su imagen idealizada.
Ademas, su megalomania les conduce a menudo airagp&ar una sensacion de tener
derecho a todo y a una especie de arrogancia gudisi&ncia de los demas y les impide
establecer relaciones emocionalmente satisfactdfiaalmente, el hecho de sobrestimar
sus capacidades puede conducirles a correr rigedigsosos. Segun nos dice el inspector
Callahan, en vena filosofica en la pelicula Halrgueio, mientras observa como el malo
de la pelicula, exageradamente seguro de si migmmoina por volarse la tapa de los se-
sos: «Un hombre tiene que conocer sus limitacianes»

En la tradicion psicoterapéutica occidental, l@sit®s han relacionado tanto el bajo como
el alto nivel de seguridad en uno mismo con pestidnes en la imagen propia y han
investigado para descubrir las raices de estasrpacdiones en la educacion que se recibe
durante la infancia. Muchos teédricos consideraniniagen, tanto deficiente como
exagerada, como una moneda de dos caras, de lda guagerada, por ejemplo, es una
defensa inconsciente contra las inseguridades tynsentos negativos sobre uno mismo.
Los psicoterapeutas de orientacion psicoanaliticafbrmulado complejas teorias acerca
de cémo se producen las distorsiones de la imd&ggolican como se forma a medida que
la persona interioriza la informacién que recibe sle ambiente. Describen coémo las
personas desarrollan sus conceptos sobre ellasasiahincorporar mensajes explicitos e
implicitos de sus padres, y cémo pueden ocurritodidnes cuando las primeras
interacciones con quienes las cuidan no son nilghlas ni formativas.

Cuando las perturbaciones en la propia imagen cdrastante graves como para causar
problemas significativos en su vida, muchas de psasonas recurren a la psicoterapia.
Los psicoterapeutas orientados hacia la percepotérior se concentran en ayudar a los
pacientes a comprender las disfunciones de susaeés infantiles en las que se encuentra
el origen del problema, y en proporcionar informdacapropiada y un ambiente terapéutico
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en el que los pacientes reestructuren y repardatp@mente su imagen negativa. Por otro
lado, el Dalai Lama centra la atencion en «exti@élecha», mas que en dedicar tiempo a
preguntarse quién la disparé. En lugar de plaregaos qué la gente tiene un nivel de auto
estima bajo o elevado, nos plantea un método pemdatir directamente estos estados ne-
gativos de la mente.

En las décadas recientes, la naturaleza del «ymawisha sido uno de los temas mas
investigados en el campo de la psicologia. En é&cada del yo», la de los afios ochenta,
por ejemplo, se publicaban cada afio miles de wtcen los que se exploraban temas
relacionados con la autoestima y la seguridad enmismo. Pensando en ello, abordé el
tema con el Dalai Lama:

-En una de nuestras conversaciones, habl6 ustidhdenildad como un rasgo positivo y
explic6 como estaba vinculada con el cultivo depéxiencia y la tolerancia. En la
psicologia occidental, y en nuestra cultura en iggnsuele pasarse por alto el ser humildes
en favor del desarrollo de cualidades como altesles de auto estima y de seguridad en
nosotros mismos. De hecho, en Occidente se da nimngftatancia a estos atributos. Me
preguntaba si usted tiene la sensacién de queckidemtales tendemos a veces a dar
demasiado valor a la seguridad en nosotros misem@®r excesivamente indulgentes o
estar demasiado centrados en nuestras vidas.

-No necesariamente -contestd6 el Dalai Lama-, aunglugema puede ser bastante
complicado. Los grandes maestros espiritualesgjgonplo, son aquellos que han hecho
un voto o que han asumido la determinacion de asukestados mentales negativos para
promover y producir la felicidad definitiva en talios seres sensibles. Tienen esa vision y
esa aspiracion, que requiere un tremendo sentida deguridad en si mismos; la cual
puede ser muy importante porque transmite unaacosddia que ayuda a alcanzar grandes
objetivos. En cierto modo, parecen arrogantes, @ing de una forma negativa. Se basan
en razones sanas. Asi pues, yo los consideradan@e muy valientes, casi héroes.

-Lo que en un gran maestro espiritual puede paregesrficialmente una arrogancia, quiza
sea una expresion de seguridad en si mismo y @mtial-admiti-. Pero, para la gente
normal, en circunstancias cotidianas, lo mas prebeb que suceda lo contrario, que al-
guien que parezca tener mucha seguridad en si nyismalto nivel de autoestima, no sea
en realidad més que simplemente un arrogante. Temgadido que, segun el budismo, la
arrogancia se define como una de las «emocionésabadel sufrimiento». De hecho, he
leido que, segun un sistema, hay siete tipos difesede arrogancia. Se considera por tanto
muy importante evitar o superar la arrogancia. Parién lo es el tener un fuerte sentido
de seguridad en uno mismo. Existe una linea muyetentre ambas. ¢ Cémo saber la dife-
rencia entre ellas y cultivar la una al tiempo geelimina la otra?

-A veces es bastante dificil distinguir entre s en si mismo y arrogancia -admitié el
Dalai Lama-. Quiz4 una forma sea ver si el sentitni@s sano o no. Se puede tener una
idea de superioridad muy sana en la relacion casofue puede estar muy justificada y
ser védlida. Y también puede tenerse una segurigdageeada en uno mismo, totalmente
infundada. Eso seria arrogancia. Asi pues, en ésnde su estado fenomenoldgico,
pueden ser similares...

-Pero una persona arrogante siempre tiene la $énsbe poseer una base valida para...
-Es cierto, es cierto -admiti6 el Dalai Lama.

-¢,Coémo distinguir, entonces, entre las dos? -insist

-Creo que, a veces, es algo que so6lo puede juzgstrespectivamente, ya sea desde la
perspectiva del propio individuo o desde la de temeera persona. -El Dalai Lama hizo
una pausa y bromeé-: Quiza la persona en cuestidera que presentarse ante los tribu-
nales para descubrir si es un ejemplo de orgulgerado o de arrogancia -exclamoé
riendo.
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»Al establecer la distincién entre engreimient@guwidad en uno mismo -siguié diciendo-

, cabria pensar en términos de las consecuencids pi®pia actitud; generalmente, el
engreimiento y la arrogancia tienen consecuencegativas, mientras que una sana
seguridad en uno mismo tiene consecuencias pasitdsi pues, cuando hablamos de
"seguridad en si mismo", tenemos que examinar reldeesubyacente del "si mismo".
Creo que se pueden establecer dos tipos. Un seatfeidgo mismo o "ego" se preocupa
Unicamente por la realizacion del propio interés]ab deseos egoistas, con un completo
desinterés hacia el bienestar de los demas. Eliptrale ego o sentido de uno mismo se
basa en una verdadera preocupacion por los derléddegeo de rendirles un servicio. Para
realizar ese deseo de servir hay que tener urefgeritido y una gran seguridad en uno
mismo. Esa clase de seguridad es la que tiene@gerseas positivas.

-Creo que antes mencion6 que una forma de ayudshugir la arrogancia o el orgullo, si
una persona reconociera el orgullo como un defeaeseara superarlo -comenté-, seria
considerar el propio sufrimiento, reflexionar solwdas las formas en las que nos ha-
llamos sometidos o somos proclives a él. Ademasasiderar el propio sufrimiento,
¢éexiste alguna otra técnica o antidoto para trabajgra el orgullo?

-Un antidoto consiste en reflexionar sobre la didead de las disciplinas sobre las que
quizd no se tengan conocimientos -contest6-. Pemmp, en el sistema educativo
moderno hay multitud de disciplinas. Pensar erosacampos de los que uno es ignorante,
puede ayudamos a superar el orgullo.

El Dalai Lama dejé de hablar y, convencido de e ara todo lo que tenia que decir al
respecto, empeceé a rebuscar en mis notas paragbasguiente tema. De repente, volvio a
hablar con un tono reflexivo.

-Mire, hemos hablado de desarrollar una saludadergad en uno mismo... Creo que
quiza honradez y seguridad en uno mismo estarchatrente relacionadas.

-¢, Se refiere a ser honrado con uno mismo acercaales son las propias capacidades,
etcétera? ¢ 0O se refiere a ser honrado con los @epragunté.

-Ambas cosas -contestd-. Cuanto mas honrado seacuanto mas abierto, menos temor
tendrd, porque no hay ansiedad ante el hecho de e&puesto o revelarse ante los demas.
Asi pues, creo que cuanto mas honrado sea uno,reagaridad en si mismo tendra... -
Me interesa explorar un poco mas coémo afronta paiswnte el tema de la seguridad en
si mismo -le dije-. Ha mencionado que la genteqeeeudir a usted y espera que realice
milagros. Lo someten a demasiada presién y tietevadas expectativas sobre usted.
Aungue tenga una motivaciéon adecuada, ¢no hacejescsienta una cierta falta de
confianza en sus capacidades?

-Creo que aqui hay que tener en cuenta lo que equlecir al hablar de «falta de
confianza» o de «poseer seguridad en uno mismosgl&idon con un acto en concreto o
con lo que sea. Para que alguien experimentedalzonfianza en algo, es necesario que
primero tenga la conviccion de poder hacerla, ef,dgue esta a su alcance; si algo esta a
su alcance y no puede hacerla, se empieza a pefBaza yo no sea lo bastante bueno o
competente, o no esté a la altura o algo parecEo»ni caso, sin embargo, darme cuenta
de que no puedo realizar milagros no me producgunia pérdida de seguridad en mi
mismo porque nunca pensé que tuviera esa capadidadspero poder actuar como los
Budas plenamente iluminados, ser capaz de saloelto ¢le percibirlo todo o de hacer lo
mas correcto en todas las ocasiones. Asi que clamgmte se me acerca y me pide que la
cure, que realice un milagro o algo asi, en lugasehtir falta de seguridad en mi mismo,
s6lo me siento bastante incomodo.

»Creo que, en general, ser honrado con uno mistom yos demas sobre lo que se es y no
se es capaz de hacer puede contrarrestar eseisattinte falta de seguridad.

»Sin embargo, hay ocasiones, como por ejemplo ®relaciones con China, en que me
siento inseguro. Habitualmente, consulto estas@itmes con funcionarios y, en algunos
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casos, con personas que no lo son. Pregunto amig®s y luego discuto la cuestion.
Puesto que muchas de las decisiones se tomaniradgadiiscusiones con varias personas,
y no se adoptan precipitadamente, suelo sentirrs@ftg seguro de mi mismo y no hay
razén para que lamente haberlas tomado.

La valoracion honrada y sin temor alguno puedeisearma poderosa contra las dudas o el
bajo nivel de seguridad. La conviccién del Dalairizade que esta clase de honradez actia
como un antidoto contra estados negativos de laenfensido efectivamente confirmada
por una serie de recientes estudios en los quemeastra con claridad que quienes tienen
una vision realista y exacta de si mismos tiendgnstarse mas y a ser mas seguros que
los que tienen un conocimiento de si deficientein&jinexacto.

Con el transcurso de los afios, he visto a menuBalai Lama ilustrar hasta qué punto la
seguridad en si mismo procede del hecho de seradmny claro con las propias
capacidades. Me caus6 una gran sorpresa la priveergue le oi decir, delante de una
gran audiencia «No lo sé», en respuesta a una meegh diferencia de lo que estaba
acostumbrado a escuchar a los conferenciantes raad€o a los que se presentaban
como autoridades, admiti6 su falta de conocimiesin ambages, declaraciones
justificativas o intentos por parecer que sabia afgslayando el tema.

De hecho, parecié complacerse ligeramente al \@sfontado con una pregunta dificil
para la que no tenia respuesta, y a menudo inbhegneaba al respecto. Por ejemplo, una
tarde, en Tucson, habia hecho un comentario sabreerso de logica particularmente
compleja perteneciente a la Guia de la forma da di&l Bodhisattva, de Shantideva. Se
esforzo por recordado correctamente, se confuntiaimente se echd a reir y dijo:
-iEstoy confundido! Creo que es mejor dejado corsid.eAhora bien, en el siguiente
verso... En respuesta a las risas apreciativgsitidito, adn se ri6 mas y comenté:

--Hay una expresion para referirse a este enfohaee referencia a la comida de un
anciano, una persona muy vieja, con los dientes daigriorados; se comen las cosas
blandas; en cuanto a las duras, se dejan. -Sin dejeeir, afiadié-: Asi que lo dejaremos
como esta por hoy.

En ningln instante se conmovié su suprema segueidad mismo.

Reflexién sobre nuestro potencial como antidotdraogl odio hacia uno mismo

Durante un viaje que hice a la India en 1991, diws antes de la visita del Dalai Lama a
Arizona, me reuni brevemente con él en su casahdeahsala. Aquella semana él habia
mantenido reuniones diarias con un distinguido grde cientificos occidentales, fisicos,
psicélogos y maestros de meditacion, en un inteate@xplorar la conexion entre la mente
y el cuerpo, por comprender la relacion entre fgeerncia emocional y la salud fisica. Me
reuni con el Dalai Lama a dltima hora de la taddspués de una de sus sesiones con los
cientificos. Hacia el final de nuestra entrevigh,Dalai Lama preguntd: -¢Sabe que
durante esta semana he tenido varias reunionesscsrcientificos?

-Si.

-A lo largo de ellas ha surgido algo que me hagdoemuy sorprendente. Me refiero al
concepto de odio hacia uno mismo. ¢Esta ustedifaiméldo con ese concepto? -Desde
luego que si. Lo sufre una proporcidn bastante ddétamis pacientes. -Cuando los
cientificos empezaron a hablar del tema, al priocip estuve seguro de comprender
correctamente el concepto. -Se echd a reir-. Pepgédiarse a uno mismo? jPero si nos
queremos! ¢Cémo puede una persona odiarse a safiisA pesar de que creia tener
cierto conocimiento sobre como funciona la mentmdna, esa idea del odio dirigido
contra uno mismo me resultd completamente nuevarazan por la que me parecio
totalmente inconcebible es porque los budistadipeantes trabajamos mucho para superar
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nuestra actitud egocéntrica, nuestros pensamigniostivaciones egoistas. Desde este
punto de vista creo que nos queremos Yy apreciarapgmsiado. Asi que pensar en la
posibilidad de que alguien no se apreciara e inches odiara a si mismo, era bastante
inconcebible. Como psiquiatra, ¢ puede explicarraecescepto y por qué ocurre?

Le describi brevemente mi vision profesional déyjem del odio contra uno mismo. Le
expliqué cémo la imagen que tenemos de nosotrascesfigurada por nuestros padres y
nuestra educacién, cobmo captamos de ellos mensgiisitos sobre nosotros a medida
que crecemos y nos desarrollamos, y le perfiléctasliciones especificas en las que se
desarrolla una imagen negativa. Entré en detadlbsedos factores que exacerban el odio
contra uno mismo, como cuando nuestro comportamieatiogra estar a la altura de la
imagen idealizada que tenemos de nosotros, y leibdealgunas de las formas mediante
las que el odio contra si puede verse reforzadwrralihente, sobre todo entre algunas
mujeres y las minorias. Mientras le explicaba estass, el Dalai Lama siguio asintiendo
reflexivamente, con una expresion burlona en dtapsomo si tuviera alguna dificultad
para captar este concepto extrafio para €l.

Groucho Marx dijo humoristicamente en cierta oaasidNunca ingresaria en un club que
aceptara a tipos como yo». Respecto a esta visigativa de si hasta convertirla en una
observacién sobre la naturaleza humana, Mark Thailixia dicho: «En lo mas profundo de
la intimidad de su propio corazdn, ningin hombemdi un respeto considerable por si
mismo». Tomando esta vision pesimista de la huraan&l incorporandola a las teorias
psicolégicas, el psicologo humanista Carl Rogeisnaf «La mayoria de la gente sé
desprecia a si misma, se considera inGtil y pogoadde ser querida».

Existe en nuestra sociedad una nocion popular, adgidp por la mayoria de
psicoterapeutas contemporaneos, de que el odisacanb mismo abunda en la cultura
occidental. Aunque eso es cierto, afortunadamenteenhalla tan extendido como creen
muchos. Se trata, desde luego, de un problema cantre quienes acuden al psi-
coterapeuta; pero los psicoterapeutas tienen asvate vision un tanto sesgada de las
cosas, una tendencia a basar su concepcion déulaleaa humana en los individuos que
acuden a sus consultas. La mayoria de los dateslta®n pruebas experimentales han
establecido, sin embargo, que la gente tiende aidee(o al menos desearia tender) a
verse bajo una luz favorable, a calificarse comaejemque la media» cuando se le
pregunta sobre las cualidades subjetivas y socaémteseables.

Con todo, aunque el odio contra uno mismo no segdaeral como se cree comunmente,
puede seguir siendo un tremendo lastre para mymrasnas. Me quedé tan sorprendido
por la reaccion del Dalai Lama como él ante el eptm Su respuesta inicial puede ser
muy reveladora y curativa.

Hay dos puntos relacionados con su notable reacgiérmerecen un examen mas atento.
El primero es, simplemente, que no estuviera faniido con la existencia del odio
contra si. La suposicion subyacente de que esteléippdio es un problema muy difundido
ha generado la sensacion de que se trata de unpasfgndamente arraigado en la psique
humana. Pero el hecho de que sea algo virtualndessonocido en ciertas culturas, como
en la cultura tibetana, nos recuerda que se teatandestado mental problematico, como
los otros estados mentales negativos que hemagad@ly que no forma parte intrinseca
de la mente humana. No se trata de algo con lohgyamos nacido, que nos veamos
obligados a arrastrar irrevocablemente, ni es um@acteristica indeleble de nuestra
naturaleza. Es algo que se puede eliminar. Darset@we ello puede servir, por si solo,
para debilitar su poder, dandonos esperanza yzeefdo nuestro compromiso de
eliminado.

El segundo punto relacionado con la reaccion ihidéd Dalai Lama fue su respuesta:
«¢,Odiarse a uno mismo? jPero si nos queremos'a.dgaellos que sufrimos este tipo de
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odio o que conocemos a alguien que lo sufre, espuesta puede parecer increiblemente
ingenua. Pero si la examinamos méas de cerca, eantrd verdades en ella. Hay muchas
formas de sentir amor, y quiza la mas pura y edales el deseo total, absoluto e ilimitado
de felicidad para otro; un deseo, sentido con elzfim, de que el otro sea feliz, al margen
de que haga algo para causarnos dafio o inclusaedaas guste o no. Ahora bien, en lo
mas profundo de nuestros corazones no cabe la ndeidarde que todos y cada uno de
nosotros queremos ser felices. En consecuenamiesitra definicion de amor se basa en
un verdadero deseo de que alguien sea feliz, camlael nosotros se ama efectivamente a
si mismo, cada uno de nosotros desea sinceranaeptedia felicidad. En mi consulta me
he encontrado a veces con casos extremos de odi@ $ia hasta el punto de abrigar
pensamientos recurrentes de suicidio. Pero in@asestos casos, la voluntad de morir se
basa en ultimo término en el deseo del individwy (pstorsionado y equivocado que esté)
de liberarse del sufrimiento, no de causarlo.

Asi pues, quiza el Dalai Lama no se hallaba taosleje la verdad al expresar su
conviccion de que todos experimentamos un amorafmedital por nosotros mismos, lo
cual sugiere la existencia de un poderoso antidotira este mal, ya que podemos
contrarrestar los sentimientos de desprecio rendalgue, por mucho que nos disgusten
algunas de nuestras caracteristicas, deseamadises;fese es un tipo profundo de amor.

Durante una visita posterior a Dharamsala, vobfiaatear al Dalai Lama el tema del odio
contra uno mismo. Para entonces ya se habia famali®dp con el concepto y habia
empezado a pensar métodos para combatirlo.

-Desde el punto de vista budista -le expliquéaresh un estado depresivo, en un estado de
desanimo, es una situacion extrema que constifayansente un obstaculo para alcanzar
los propios objetivos. Este estado de odio contiamismo es incluso mucho mas grave
gue el sentirse simplemente desanimado, y puegar |k ser muy peligroso. Para los que
practican el budismo, el antidoto contra el odicidai seria reflexionar sobre el hecho de
que todos los seres humanos, incluido uno mismoeti la naturaleza del Buda, la semilla
o el potencial para alcanzar la perfeccién, la glduminacion, sin que importe lo débil,
pobre o llena de privaciones que pueda ser nugisiicion actual. Por tanto, los budistas
que sufren de odio contra si mismos, o que setdatéeberian evitar considerar lo do-
loroso o insatisfactorio de la existencia y cesgaen sus aspectos positivos, como el
tremendo potencial que hay dentro de uno mismoeffdxionar sobre estas oportunidades
y potencialidades, podran aumentar la sensacionpdgdio valor y alcanzar mayor
seguridad en si mismos.

Le planteé la habitual pregunta desde la persgedtwn no budista: -¢ Cudl seria entonces
el antidoto para alguien que no hubiera oido hatghconcepto de la naturaleza del Buda
0 que no sea budista? -Una de las cosas que paodriggrfialarles a esas personas es que
hemos sido dotados, como seres humanos, de unailioaeainteligencia. Ademas, todos
los seres humanos tienen capacidad de decisiém,oyigintar ésta hacia sus fines. De eso
no cabe la menor duda. Asi pues, si se tiene auriaiede estos potenciales y se
interiorizan hasta convertirlos en parte de nueptecepcion de los seres humanos,
incluido uno mismo, quiza reduciriamos los sentitie de desanimo, impotencia y
autodesprecio.

El Dalai Lama se detuvo un momento y luego conticwrd una inflexion pensativa, lo que
sugeria que aln seguia explorando activamente,aseafio en un proceso de
descubrimiento.

-Creo que existe algin paralelismo con la formagea tratamos la enfermedad fisica.
Cuando los médicos tratan a alguien de una enfemnespecifica no sélo le administran
antibioticos para combatirla, sino que tambiénsegaran de que el estado fisico permita
al paciente tomar antibiéticos y tolerarlos. Paiegararse de ello, los médicos
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comprueban que la persona esta bien alimentadapgnado también le recetan vitaminas
o lo que sea necesario para fortalecer el cuerpenths la persona posea fortaleza, su
cuerpo dispone del potencial o la capacidad pat@s® con ayuda de la medicacion. De
modo similar, mientras conozcamos y tengamos cboeiede que poseemos este
maravilloso don que es la inteligencia, asi conuaci@lad de decidir utilizarla de forma
positiva, tendremos esa salud mental fundamersalfartaleza subyacente que procede de
sabernos poseedores de un gran potencial humamoo®auenta de ello puede actuar
como una especie de mecanismo innato que nos peafnintar cualquier dificultad, sin
que importe la situacién a la que nos enfrentesiagperder la esperanza ni hundirnos en
el odio hacia nosotros mismos.

»Recordar las grandes cualidades que compartimo®dos los seres humanos neutraliza
el impulso de pensar que somos malos o indignoshbhkitibetanos lo analizan en su
meditacion diaria. Quiza sea esa la razén por éaeduwdio contra uno mismo nunca llegé
a arraigar en la cultura tibetana.

Quinta parte
Reflexiones finales para vivir una vida espiritual

15 Valores espirituales basicos

EL ARTE DE LA FELICIDAD tiene muchos componentesorflo hemos visto, empieza
con la comprension de cuales son las verdaderasefide ella, asi como por establecer
nuestras prioridades en la vida, que han de basarsécultivo de dichas fuentes. Supone
aplicar una disciplina interna, un proceso gradirldesarraigo de nuestros estados
mentales destructivos para sustituirlos por lositipos y constructivos, como la
amabilidad, la tolerancia y el perdon. Al identifidos factores que conducen a una vida
plena y satisfactoria, concluimos con un analisicdmponente final: la espiritualidad.

Hay una tendencia natural a asociar espiritualatedreligion. El enfoque del Dalai Lama
sobre el logro de la felicidad est4 condicionado s afios de formacion de monje
budista. Por otra parte, se le considera un erue#ipetado. Para muchos, sin embargo, no
es la comprensién de los complejos problemas filos® su mayor atractivo, sino su calor
personal, humor y enfoque practico de la vida. Bleranuestras conversaciones, su
humanidad bésica parecié desbordar incluso su condde monje. A pesar de llevar la
cabeza rapada y de su llamativa tdnica marrénsarpe ser una de las figuras religiosas
mas destacadas del mundo, el tono de nuestrasreanmes fue simplemente el de un
ser humano con otro, ambos dedicados a discutie $ob problemas que compartiamos.
Para ayudamos a comprender el verdadero signifidada espiritualidad, el Dalai Lama
empez06 por distinguir entre ésta y la religion.

-Estoy convencido de que es esencial apreciar noupstencial como seres humanos y
reconocer la importancia de la transformacién ioteEsto deberia conseguirse a través de
lo que llamo un proceso de desarrollo mental. Esiones, digo que es como tener una di-
mension espiritual en nuestra vida.

»Puede haber dos niveles de espiritualidad. Ume tgpie ver con nuestras convicciones
religiosas. En este mundo hay muchas personasuiés; muchas actitudes diferentes.
Somos cinco mil millones de seres humanos y, etoarodo, creo que necesitamos cinco
mil millones de religiones, tanta es la variedad ad¢itudes que encontramos. Estoy
convencido de que cada individuo deberia embarcamsel camino espiritual mas
adecuado a su disposicién mental, su inclinacidorak temperamento, convicciones o
antecedentes familiares y culturales.

»Por mis convicciones, el budismo me parece loadésuado. Asi que, por lo que a mi se
refiere, he descubierto que el budismo es lo mé&ero eso no significa que lo sea para
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todo el mundo. Esto esta claro y es definitivoaEsbnvencido de que el budismo es lo
mejor para todo el mundo seria una estupidez, pofgs distintas personas tienen
diferentes disposiciones mentales. La variedadetiteg exige una variedad de religiones.
El propdsito de éstas es beneficiar a los sereshosny creo que si sélo tuviéramos una
religion, al cabo de un tiempo ésta dejaria de lsmreficiosa. Si sdlo hubiera un
restaurante, por ejemplo, y alli sélo se sirviarglato dia tras dia, serian muchisimos los
clientes que dejarian de ir a él. La gente necgstprecia la diversidad en la comida
porque hay gustos diferentes. Del mismo modo,dbgiones tienen la intencién de nutrir
el espiritu humano. Creo que podemos celebrar igsssitlad de religiones y desarrollar
un aprecio profundo por ella. Ciertas personasesiavencidas de que el judaismo, la fe
cristiana o la fe islamica son las mas efectivas jpHlas. En consecuencia, tenemos que
respetar y apreciar el valor de todas las confesiogligiosas del mundo.

»Todas las religiones pueden aportar una contdbuafectiva al beneficio de la
humanidad. Todas han sido disefiadas para que sangesea mas feliz y para que el
mundo sea un lugar mejor. No obstante, para quelitién pueda ejercer un efecto que
contribuya a hacer del mundo un lugar mejor, cra® @5 importante que la persona prac-
tique con sinceridad sus ensefianzas. Uno tienentpgrar las ensefianzas religiosas en su
propia vida, esté donde esté, para poder utiligadano una fuente de fuerza interior. Hay
que lograr una comprension mas profunda de lassideleggiosas, no sélo a nivel in-
telectual, sino también sentimental, para podervexinlas en parte de la propia
experiencia interior.

»Estoy convencido de que se puede cultivar un pdafuespeto por todas las confesiones
religiosas. Una de las razones es que todas @itataa una estructura ética capaz de guiar
el comportamiento y producir efectos positivos.l&nconfesiones cristianas, por ejemplo,
la fe en Dios puede proporcionar un enfoque mugaefiporque hay una cierta intimidad
en la relacion de la persona con El y la forma emastrar el amor a Dios, al Dios que te
ha creado, es mostrar amor y compasion hacia ngestmejantes. Creo que hay muchas
razones similares para respetar a las otras confssireligiosas. Todas las grandes
religiones han aportado tremendos beneficios anal de seres humanos a lo largo de los
tiempos. Incluso en este momento, millones de pesssiguen obteniéndolos. Y, en el
futuro, también aportaran inspiracién a milloneseees de las generaciones venideras.
»Creo que una forma de fortalecer el respeto matua través de un estrecho contacto
personal entre esas confesiones religiosas. Dul@nttimos afios he realizado esfuerzos
por reunirme y mantener dialogos con, por ejemplopmunidad cristiana y la comunidad
judia, y creo que de ello se han derivado alguessltados realmente positivos. Gracias a
esta clase de contactos, podemos aprender anlgiizaportaciones que las religiones han
hecho a la humanidad, encontrar aspectos de @lissdjue podemos aprender. Hasta es
posible que descubramos métodos y técnicas adeptalbluestra practica.

»Asi pues, es esencial que desarrollemos lazoestdEshos entre las diversas religiones;
de ese modo podremos realizar un esfuerzo cominhgareficio de la humanidad. Hay
tantas cosas que dividen a la humanidad, tantddgunas en el mundo... La religion de-
beria ser un medio para reducir el sufrimientolenundo, y no otra fuente de conflicto.

»A menudo hemos oido que todos los seres humanasssguales. Queremos decir con
ello que todo el mundo tiene el evidente desedazar la felicidad. Toda persona tiene
derecho a ser feliz. y toda persona tiene derecuparar el sufrimiento. Por lo tanto, si
alguien saca felicidad o beneficio de una confesaligiosa, es necesario respetar sus
derechos; tenemos que aprender, pues, a respdardsas grandes tradiciones religiosas.

Durante las semanas de conferencias pronunciadaglpBalai Lama en Tucson, el

espiritu de respeto mutuo fue algo mas que un déssoe el publico se encontraban
muchos que seguian diferentes tradiciones religjosacluida una abundante
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representacion del clero cristiano. A pesar dedigrencias, el local siempre estuvo
impregnado de un ambiente pacifico y armonioso. d&ga incluso palpable. Reinaba
también un espiritu de intercambio y de curiosidatte los no budistas, acerca de la
préactica espiritual cotidiana del Dalai Lama. Esaasidad impulsé a uno de los asistentes
a preguntar:

-Tanto si se es budista como si no, en todas ppatexe crecer la practica de la oracion.
¢Por qué es tan importante la oracion para laesgaitual?

El Dalai Lama contesto:

-Creo que, en su mayor parte, la oracion es unlsingegordatorio cotidiano de nuestros
principios y convicciones. Yo mismo repito cada e ciertos versos budistas. Los
versos pueden parecer oraciones pero en realidactsordatorios. Recordatorios de como
hablar con los demas, de cédmo relacionarse coaelogs, de cdmo afrontar los problemas
en la vida cotidiana y cosas asi. Asi que, en syomparte, mi practica religiosa se
compone de recordatorios, en los que reviso laitapoia de la compasion, del perdén, de
todas estas cosas. Y, naturalmente, también inchipaas meditaciones sobre la
naturaleza de la realidad y ciertas practicas dealizacion. Asi pues, en mi propia
préactica diaria, en mis oraciones cotidianas srdatizo pausadamente, puedo tardar unas
cuatro horas. Es bastante tiempo. La idea de dedicatro horas al dia a la oracién
impulsé a otra oyente a preguntar:

-Soy una madre que trabaja, tengo nifios pequeiiasyypoco tiempo libre. Alguien que
esta tan ocupado como yo, ¢,cémo puede encontti@nglo necesario para realizar esas
oraciones y précticas de meditacion?

-Incluso en mi caso, si deseara quejarme por ta ti# tiempo siempre podria hacerlo -
comento6 el Dalai Lama-. Siempre estoy muy ocupbldoobstante, si se hace un esfuerzo,
siempre se encuentra tiempo, por ejemplo a primeosas de la mafana. Hay también
otros momentos, como en los fines de semana. Saepmacrificar algo del tiempo de
diversion. -Se eché a reir-. Asi, por lo menosdpuencontrar media hora diaria. O si se
esfuerza aln mas, quiza treinta minutos por la n@ffaotros tantos por la noche. Si lo
planifica, le sera posible encontrar tiempo.

»No obstante, si piensa seriamente en el verdaigmdicado de las practicas espirituales,
vera que estan relacionadas con el desarrollo gngEnamiento de su mente, de sus
actitudes, estado psicolégico y emocional y biemedtlo deberia limitar su préctica
espiritual a ciertas actividades fisicas o verhatesno recitar oraciones y cantar. Si su
practica espiritual se limitara Unicamente a esietividades necesitaria, naturalmente,
disponer de un tiempo especifico, de un tiempodsipeente asignado para ello, porque
no puede pasarse el dia realizando sus activided®giales mientras recita mantras. Eso
seria bastante molesto para la gente que la rdbiea@bstante, si comprende la practica
espiritual en su verdadero sentido, puede utileareinticuatro horas del dia para ella. La
verdadera espiritualidad es una actitud mental spi¢éiene en cualquier momento. Por
ejemplo, si se siente tentada de insultar a algdielme tomar inmediatamente precauciones
y contenerse para no hacerolo. De modo similames que va a perder los estribos, debe
decirse inmediata y reflexivamente: "No, esta nolaeforma apropiada”. Eso es una
verdadera practica espiritual. Visto desde eseléngiempre dispondra de tiempo.

»Esto me hace pensar en uno de los maestros tisek@tampa, Potowa, quien dijo que
para un meditador que ha alcanzado un cierto giladestabilidad y realizacion interior,
cada acontecimiento, cada experiencia es una esgecaprendizaje. Es una experiencia
de aprendizaje. Creo que esto es muy cierto.

»Desde esta perspectiva, por tanto, hasta cuangle sgpuesta, por ejemplo, a escenas
perturbadoras de violencia y sexo en la televiei@m las peliculas, existe la posibilidad de
abordarlas con la conciencia de que causan efdefiaos y, en lugar de sentirse total-
mente abrumada por lo que ve, puede tomar talen@scomo una especie de indicador
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de la naturaleza nociva de las emociones negativasntroladas.

Pero sacar lecciones de reposiciones de El equipadvielrose Place es una cosa. Como
budista practicante, sin embargo, el régimen dsplrdel Dalai Lama incluye ciertamente
rasgos propios del camino budista. Al describipgictica cotidiana, por ejemplo, men-
ciond que incluye meditaciones sobre la naturakdeala realidad, asi como ciertas
préacticas de visualizacién. Aunque en el contegt@ste analisis menciond tales practicas
sélo de pasada, a lo largo de los afios he teniojpddunidad de oirle hablar extensamente
del tema, ya que, de hecho, sus charlas y confareabarcan algunos de los analisis mas
complejos que haya escuchado nunca sobre cuatquier Sus charlas sobre la naturaleza
de la realidad estaban llenas de complicados amgosig laberinticos analisis filosoficos;
sus descripciones de las visualizaciones tantécas inconcebiblemente intrincadas y
elaboradas, con meditaciones y visualizaciones @bjetivo parecia ser construir una
especie de atlas holografico del universo dentreuderopia imaginacion. Habia dedicado
toda una vida al estudio y la practica de estastawahnes. Al pensar en esto, y conocedor
del monumental alcance de sus esfuerzos, se medopraguntarle:

-¢Puede describir el beneficio practico o el impagtie han tenido estas préacticas
espirituales sobre su vida cotidiana? El Dalai Dguard6 silencio durante un rato, antes
de contestar serenamente:

-Aungue mi propia experiencia pueda ser escasa,cplg puedo decir con toda seguridad
es que tengo la sensacion de que, a través denfadmdn budista, siento que mi mente se
ha hecho mucho mas serena. Aunque se ha producathuagmente, quiza incluso
centimetro a centimetro -se eché a reir-, crechqueabido un cambio en mi actitud hacia
mi mismo y los demés. A pesar de que resulta diféfialar las causas exactas de él, creo
que esta influido por una toma de conciencia, r@ plena realizaciéon pero si un cierto
sentimiento, de la naturaleza fundamental de lgdesh y también de la consideracion de
cuestiones como la transitoriedad, el sufrimienéb yalor de la compasién y el altruismo.
»Asi, por ejemplo, hasta cuando pensamos en lo®gliomunistas que causan dafio al
pueblo tibetano, mi formaciéon budista me permitpegidnentar una cierta compasién
incluso hacia el torturador, porque comprendo ceieha visto impulsado por fuerzas
negativas.

Debido a ello, a mis votos de Bodhisattva, y a aumpromisos, aunque una persona
cometa atrocidades no puedo sentir o penar quealatellas, deba experimentar siempre
cosas negativas o no tener momentos de felicidacht& de Bodhisattva me ha ayudado a
desarrollar esta actitud y me ha sido muy utilngelo que, naturalmente, le doy un gran
valor.

»ES0 me recuerda a un antiguo maestro de cantestdeen el monasterio Namgyal.
Estuvo en las prisiones chinas y en campos de ntac@n, como prisionero politico,
durante veinte afios. Una vez le pregunté cualdisitliacion mas dificil a la que tuvo que
enfrentarse en esa época. Sorprendentemente, restéoque, en esa época, el mayor
peligro que corri6 fue el de perder la compasiéa sgntia por los chinos.

»Hay muchas historias similares. Por ejemplo, e dias me reuni con un monje que
pasé muchos afios en las prisiones chinas. Me déotenia veinticuatro afios cuando se
produjo el levantamiento tibetano de 1959. Se anligs fuerzas tibetanas en Norbulinga.
Fue hecho prisionero por los chinos y enviado aidj junto con otros tres hermanos
suyos que fueron asesinados en ella. Otros dosahesrtambién fueron asesinados. Mas
tarde, sus padres murieron en un campo de trabajpsdos. Pero me dijo que cuando
estuvo en prision, reflexioné sobre la vida queihdlevado hasta entonces y llegé a la
conclusién de que, a pesar de haber pasado todadaman el monasterio de Drepung, no
habia sido un buen monje. Pensaba que habia sidmnoje estipido. En aquel momento
se hizo votos de que, a partir de entonces, estandarision, trataria de ser un monje
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genuinamente bueno. Como resultado de sus prabtickstas,

"-A través del voto de Bodhisattva, el educandoiriégpl afirma su intencién de
convertirse en un Bodhisattva, literalmente el «ge despierto», quien, por amor y
compasion, ha alcanzado la realizacion del Bodaijaditn estado mental caracterizado por
la aspiraciéon espontanea y genuina a alcanzarelzapluminacion para ser beneficioso
para todos los seres pudo mantenerse mentalmentéetizua pesar de sufrir un gran do-
lor fisico. Incluso cuando lo sometieron a tortuyas fuertes palizas, pudo sobrevivir y
seguir sintiéndose feliz al considerar todo coma Uimpieza de su anterior karma
negativo.

»A través de estos ejemplos podemos apreciar ratdneé valor de incorporar todas estas
préacticas espirituales en nuestra vida cotidiana.

De ese modo, el Dalai Lama afiadi6 el ingredientd fle una vida mas feliz: la dimension
espiritual. A través de las ensefianzas del Budd)aédi Lama y muchos otros han
encontrado unos principios que les permiten sopgrtaasta trascender el dolor y el
sufrimiento que la vida trae consigo. Y, tal corngisre el Dalai Lama, cada una de las
grandes confesiones religiosas del mundo puedeesfias mismas oportunidades de
alcanzar una vida mas feliz. El poder de la feegafio a una escala muy amplia por la
religién, ilumina las vidas de millones de persogdas ha sostenido en momentos de
dificultad. A veces, funciona de forma silenciosasutil, otras lo hace a través de
experiencias transformadoras. Cada uno de nosetncslgin momento de nuestras vidas,
ha sido testigo del funcionamiento de ese podamemiembro de nuestra familia, en un
amigo o en un conocido. Ocasionalmente, los ejesnfdgan hasta las paginas de los
periédicos. Muchos conocen, por ejemplo, el supldé Terry Anderson, un hombre
corriente que fue secuestrado en una calle de Bgiaimafana de 1985. Le echaron una
manta por encima, fue metido a empujones en urecpdurante los siete afios siguientes
fue retenido como rehén por Hezbolla, una orgamnacslamica radical. Hasta 1991
estuvo encerrado en pequefias celdas de s6tanoddgiynsucios, con l0s 0jos cubiertos y
encadenado durante prolongados periodos de tiesgpmrtando palizas regularmente.
Cuando fue finalmente liberado, el mundo se fij&en encontr6 a un hombre regocijado
por poder regresar junto a su familia y reanudarida, pero sorprendentemente libre de
amargura y odio hacia sus captores. Al ser intadogor los periodistas sobre el origen
de una fortaleza tan notable, sefiald la fe y lai@nacomo los elementos que le ayudaron a
soportar su suplicio.

El mundo esta lleno de ejemplos similares de céandel religiosa ofrece ayuda en
momentos dificiles. Recientes y extensas encupatasen confirmar el hecho de que la fe
religiosa puede contribuir sustancialmente a llausa vida més feliz. Las dirigidas por
investigadores independientes y por grandes orgeibizes de encuestas (como la empresa
Gallup) han descubierto que las personas religissagenten felices y satisfechas con su
vida en mayor medida que las no religiosas. Lasdést han descubierto que la fe no sélo
conlleva sentimientos de bienestar, sino que tamipi@érece ayudar a afrontar mas
serenamente cuestiones como el envejecimiento smpgaracion de crisis personales y
acontecimientos trauméticos. Ademas, las estaaléstinuestran que las familias con
fuertes creencias religiosas se ven afectadas pmomes indices de delincuencia,
alcoholismo, drogadiccion y rupturas matrimonialesmbién hay pruebas que indican que
la fe puede tener beneficios para la salud, inckrsaasos de enfermedades graves. De
hecho, hay cientos de estudios cientificos y epiolégicos que han establecido una
vinculacion entre la fe religiosa, indices menatesmortalidad y mejor salud. Segun un
estudio, mujeres ancianas con fuertes creenciggoes pudieron caminar distancias mas
largas, después de haber sido operadas de la cqderas que tenian menos convicciones
religiosas; también se sintieron menos deprimidespadés de la operacién. Un estudio
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realizado por Ronna Casar Hanis y Mary Amanda Dewek Centro Médico de la
Universidad de Pittsburgh descubrié que los paegetrtasplantados de corazén con fuertes
convicciones religiosas tienen menos dificultadesapafrontar regimenes médicos
postoperatorios y muestran una mejor salud fisi@ampcional a largo plazo. En otro
estudio del doctor Thomas Oxman y sus colegas desdaela Médica de Dartmouth se
descubrié que los pacientes mayores de cincuecitacy afios sometidos a una operacion
quirdrgica a corazén abierto de la arteria cor@narde la valvula cardiaca que se habian
refugiado en sus creencias religiosas, tenianvieees mas probabilidades de sobrevivir
gue quienes no lo habian hecho.

A veces, los beneficios de una fuerte fe religema el producto directo de las doctrinas de
una religion concreta. Muchos budistas, por ejengaportan el sufrimiento a través de su
fe en la doctrina del karma. Gracias a la fe qereth depositada en un Dios omnisciente y
amoroso, un Dios cuyo plan quizd sea oscuro pasatms pero que, en su sabiduria,
terminara por revelarnos su amor, mucha gente pugsikir sus tribulaciones. Con fe en
las ensefanzas de la Biblia, pueden reconfortarseersiculos como el de Romanos 8,28:
«En todas las cosas interviene Dios para biensigue le aman, de aquellos que han sido
llamados segun su voluntad».

Aungue algunas de las compensaciones de la fesem e doctrinas de una confesion
determinada, la vida espiritual también tiene otrascteristicas comunes a todas las
religiones. La participacion en las actividadesdalquier grupo religioso puede crear una
sensacion de pertenencia, de lazos comunes, umi@éoncon los otros participantes.
Ofrece una estructura a través de la cual uno puedectarse y relacionarse con los
demas; eso puede proporcionar un sentimiento dengercia. Las creencias religiosas
muy arraigadas pueden damos un profundo sentiquasito, aportar significado a la
propia vida. Ofrecen esperanza frente a la adwasiel sufrimiento y la muerte. Ayudan a
adoptar una perspectiva amplia, que nos permiie dalnosotros mismos cuando nos
sentimos abrumados por los problemas cotidianos.

Aunqgue estos beneficios potenciales estan al acdecquienes practican una religion
establecida, esta claro que tener una fe religiosgarantiza, por si sola, la felicidad y la
paz. Por ejemplo, en el mismo momento en que Tarderson se hallaba encadenado en
una celda, manifestando los valores mas elevaddes féereligiosa, justo fuera de ella se
desataban la violencia de masas y el odio mostrinrsdpeores aspectos de la fe religiosa.
Durante afios, distintos grupos musulmanes, crasi@nisraelies mantuvieron una guerra,
en parte, alimentada por el odio violento entreblasdos, lo que tuvo como consecuencia
atrocidades inenarrables, cometidas en nombre e Bs una vieja historia que se ha
repetido con demasiada frecuencia a lo largo téstaria, incluso en el mundo moderno.
Debido a este potencial para alimentar la divisyorel odio, resulta facil perder la
confianza en las religiones. Eso ha llevado a agudiguras como el Dalai Lama a tratar
de difundir los elementos de la vida espiritual gueden ser aplicados universalmente
para aumentar la felicidad, independientementa derfesion o las creencias religiosas.

Asi, con tono de la mas completa conviccion, elaDalama concluyé su analisis

ofreciendo su vision de una verdadera vida esplrittCuando hablo de adoptar una
dimensién espiritual en nuestra vida, he identificde con espiritualidad. Cuando se
profesa una religion eso esta bien. Pero nos pasleameglar incluso sin creencias

religiosas. En algunos casos, nos las arreglamgsr.nfleenemos derecho: si deseamos
creer, bien; si no, también. Existe, sin embargwm, wivel de espiritualidad. Eso es lo que
llamo espiritualidad basica: se trata de un conjudé cualidades, como bondad,
amabilidad, compasién, atencién con los demas.olgrsomos creyentes como si no, esta
clase de espiritualidad es esencial. Personalmeatesidero este segundo nivel de
espiritualidad mas importante que el primero, per@li margen de lo maravillosa que
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pueda ser una religion, sélo sera aceptada poparia de la humanidad. Pero, mientras
seamos seres humanos, mientras formemos partefaimil humana, todos necesitamos
aquellos valores espirituales. Sin ellos, la eriEte humana resulta dura, muy seca:
ninguno de nosotros puede ser una persona felestraufamilia sufrird y, en udltimo
término, toda la sociedad tendra mas problemaspiess$, queda claro que el cultivo de
aquellos valores resulta esencial.

»Al cultivarlos, me parece que necesitamos recogdar de los aproximadamente cinco
mil millones de seres humanos que habitamos esteetal, s6lo unos mil o dos mil
millones somos creyentes. Naturalmente, al referiencreyentes no incluyo a aquellas
personas que dicen simplemente: "Soy cristianajy®io eran sus antepasados, pero que
no practican su religién. Por tanto, excluyendostas personas, creo que quiza haya
alrededor de mil millones de personas que pradatigsiaceramente su religion. Eso
significa que hay cuatro mil millones de persotespayoria de la poblacién de esta tierra,
gue no son creyentes. Tenemos que encontrar ume fde intentar mejorar la vida de
ellos, de esos cuatro mil millones de seres quienen religion especifica; alguna forma
de ayudarles a convertirse en seres humanos buemgsgrsonas morales, sin ninguna
religion. En este aspecto creo que la educaci@nuesal, ya que dar a la gente la idea de
que la compasioén, la afabilidad, etcétera, sonlatidades humanas basicas no afecta sélo
a los miembros de una Iglesia. Creo que antes ylarnas de la importancia fundamental
del calor humano, del afecto y la compasién paraalad fisica de la gente, para su
felicidad y paz mental. Este es por tanto un temag practico y no simple teoria religiosa
0 especulacion filoséfica. Se trata de un temaecl#vcreo que constituye la esencia de las
ensefianzas religiosas de todas las confesiones. t®®bién es esencial para los que
prefieren no tener religion. Creo que a esas passpademos educarlas y convencerlas de
gue esta bien que permanezcan sin religion, perdgy que ser una persona buena, un ser
humano sensible, con sentido de la responsabildaeél compromiso para lograr un
mundo mejor y mas feliz.

»En general, es posible que cada cual muestreligidmepor medios externos, como
ciertas vestimentas, las imagenes sagradas del, lnaga&iones u oraciones. Estas practicas
no son tan importantes como que cada uno lleve difo ele vida verdaderamente
espiritual, basado en valores fundamentales, pagym®sible realizar actividades externas
publicas al mismo tiempo que se tiene un estadotahemuy negativo. La verdadera
espiritualidad deberia tener como resultado qpelsona fuera mas serena, mas feliz, mas
pacifica.

»Todos los estados virtuosos de la mente, comortgasion, la tolerancia, el perdon, la
atencién hacia los demas, etcétera, todas esadaresd mentales son Dharma genuino,
cualidades espirituales genuinas, porque no pueaksxistir con malos sentimientos o con
estados negativos de la mente.

»Asi pues, adoptar un método que aporte disciplitsapropia mente es la esencia de una
vida religiosa; se trata de una disciplina intedae tiene el propdsito de cultivar estados
mentales positivos. Por tanto, llevar una vidaréspi depende de que se haya conseguido
alcanzar ese estado disciplinado y domesticada dechte y que eso se vea reflejado en
las acciones cotidianas.

El Dalai Lama tenia que asistir a una pequefia cé@egn honor de un grupo de donantes
que apoyaban la causa tibetana. Frente a la saéejgcion se habia congregado una gran
multitud, a la espera de su aparicion. Cuandoegbll la multitud ya era bastante densa.
Entre los espectadores observé a un hombre alahia tisto en un par de ocasiones a lo
largo de la semana. No era facil precisar su edadgue yo le habria supuesto entre

veinticinco y treinta afios; era alto y muy delgadoainque destacaba por su aspecto
descuidado, me habia llamado la atencién por stesi¥m, que habia visto con frecuencia
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entre mis pacientes: angustiada, profundamentandi€lpr, como si sufriera mucho. Crei
observar ligeros gestos reflejos alrededor de sa.beDiscinesia tardia», diagnostiqué en
silencio. La discinesia es un trastorno neurolégieusado por el uso crénico de
medicacion antipsicética. «Pobre hombre», pens@wmime olvidé de él rapidamente.

Al llegar el Dalai Lama, la multitud se condensésey movié hacia él para saludado. El
personal de seguridad, compuesto en su mayor partevoluntarios, se esforzé por
contener a la masa de gente que avanzaba, pargjatesp camino hacia la sala de
recepcion. El joven angustiado, de antes, ahoraunarexpresion un tanto desconcertada,
se vio empujado hacia adelante por la multitud grsmntré al borde del claro abierto por
el equipo de seguridad. Al abrirse paso, el Datan& observé al hombre, se liberd de la
proteccion del equipo de seguridad y se detuvo Ipaioéar con él. Al principio, el joven se
quedod aturdido y empez6 a hablar muy rapidamenBakdi Lama, que pronuncié pocas
palabras. No pude escuchar lo que se dijeron, gdeservé que mientras hablaba, el joven
empez6 a mostrarse visiblemente mas agitado. Ebteomiecia algo pero, en lugar de
responder, el Dalai Lama le tocd espontaneamentendao, dandole unas suaves
palmaditas, y durante un momento se limit6 a peemanalli, asintiendo con ligeros
gestos. Mientras sostenia con firmeza la manoalelnjy lo miraba a los ojos, parecio
como si no se diera cuenta de la multitud quedeaba. De repente, la expresién de dolor
y agitacion parecié desaparecer del rostro del hergblas lagrimas corrieron por sus
mejillas. Aunque la sonrisa que broto y se extetetifamente sobre sus rasgos fue tenue,
una expresion de consuelo y alegria aparecio eojesis

El Dalai Lama ha resaltado repetidas veces quisdgptina interior es la base de una vida
espiritual. Es el método fundamental para alcalezfglicidad. Tal como explico para este
libro, la disciplina interior supone, desde su pecsiva, combatir los estados negativos de
la mente, como la cllera, el odio y la avariciagujtivar los estados positivos como la
amabilidad, la compasion y la tolerancia. Tambi@nsefialado que una vida feliz se
construye sobre el fundamento de ese estado nwartio y estable. El desarrollo de la
disciplina interna puede incluir técnicas de memiita formal que ayudan a estabilizar la
mente y logran ese estado de calma. La mayoriasdeeligiones incluyen préacticas que
tratan de aquietar la mente, de situarnos mas ataao con nuestra mas profunda
naturaleza espiritual. Como conclusién de la sdéeconferencias pronunciadas por el
Dalai Lama en Tucson, el maestro ofrecié una meiditapensada para ayudarnos a
serenar nuestros pensamientos, observar la naardlendamental de la mente y
desarrollar la «quietud de la mente».

Meditacion sobre la naturaleza de la mente

Tras observar a los reunidos, empezé a hablar éorsa peculiar, como si en lugar de
dirigirse a un grupo estuviera transmitiendo ensedist a cada individuo presente. En
algunos momentos se mostraba quieto y concentesdotros mas animado; acompafaba
sus instrucciones con ligeros movimientos de cagbgeatos con las manos y suaves
balanceos.

-El propdsito de este ejercicio es empezar a re@ny percibir la naturaleza de nuestra
mente -empezé a decir-, al menos a un nivel conweak Generalmente, al referimos a
nuestra mente, expresamos un concepto abstractm ®nhemos una experiencia directa
de nuestra mente, por ejemplo, si se nos pidieealgudentificaramos, nos sentiriamos
impulsados a sefialar simplemente el cerebro. Boseidiera que definiésemos la mente,
diriamos que es algo que tiene capacidad parassadlgo que es «claro» y «cognitivo».
Pero si no hemos captado directamente la mentvéstde practicas de meditacién, estas
definiciones no son mas que palabras. Es importaoder identificar la mente a través de
la experiencia directa y no s6lo como un concepstracto. Por tanto, el propésito de este
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ejercicio es sentir o captar directamente la nktmsaconvencional de la mente, de modo
gue cuando se diga que la mente tiene cualidadeldddad» y «cognicion», seamos
capaces de identificarla de forma experimental. ,

»Este ejercicio nos ayuda a detener deliberadamest@ensamientos y a permanecer
gradualmente en ese estado durante un tiempo a@anas prolongado. Cuando se
domina este egjercicio se llega a tener la sensat@dque no hay nada, sélo vacio. Pero si
se profundiza mas, se empieza a reconocer la regaréundamental de la mente, sus
cualidades de "claridad" y de "conocimiento". Esnooun vaso de cristal puro lleno de
agua. Si el agua también es pura, se puede vendd fdel vaso, aun sabiendo que el agua
esta ahi.

»Asi que hoy meditaremos sobre la no conceptualidades este un simple estado de
abulia o de dejar en blanco nuestra mente. En ligaso, lo que hay que hacer es decidir
"anular los pensamientos conceptuales”. La formaaderla es la siguiente:

»En términos generales, nuestra mente esta dirgiedominantemente hacia los objetos
externos. Nuestra atencion sigue el sentido dexasriencias. Se mantiene en un nivel
predominantemente sensorial y conceptual. En ptikdbras, nuestra conciencia se dirige
normalmente hacia las experiencias sensoriales gdoceptos mentales. En este ejercicio
lo que hay que hacer es retirar la mente haciatefior; no lanzarla a la caza de objetos
sensoriales. Pero, al tiempo, no debe retirarse lextremo de provocar un estado de
estupor. Ha de estarse en un estado conscientertieyaatencion, para desde él asumir la
conciencia, de modo que ésta no se vea afectadagppensamientos del pasado, las cosas
que han ocurrido, sus recuerdos o ideas sobréuebflcomo planes, expectativas, temores
y esperanzas. Intente mas bien permanecer enadoestiajado y neutral.

»Esto es un poco como un rio que fluye con fugraalo que su lecho no se puede ver
con claridad. Si hubiera algin modo de detenetug fle ambas direcciones, es decir,
desde donde llega el agua y hacia donde va, sdapasintener el agua quieta. Eso
permitiria ver el lecho del rio. De modo similanaodo se es capaz de detener la mente de
modo que deje de cazar objetos sensoriales y pensdmpasado y en el futuro, si se puede
liberar la mente por completo, dejandola totalméateblanco”, podria empezarse a mirar
debajo de la turbulencia de los procesos de peesami Alli reina una quietud
subyacente, una claridad fundamental de la menthefia tratarse de observar y
experimentar eso...

»Quiza sea dificil de conseguir en una fase inigal que iniciaremos la practica desde
esta misma sesion. En la fase inicial, cuando ggeza a experimentar este estado natural
subyacente" de conciencia, se siente como unarieiaseEso ocurre porque estamos muy
habituados a comprender nuestra mente en térm@objdtos externos; tendemos a mirar
el mundo a través de nuestros conceptos, imagetoétera. Asi que, al retirar la mente de
los objetos externos es casi como si no pudiéraetmnocer nuestra propia mente. De ahi
proviene la ausencia, la vacuidad. No obstanteg@dida que se progresa y se acostumbra
uno a ella, se empieza a notar una claridad subt@ceana luminosidad. Es entonces
cuando se comienza a apreciar el estado natutalrdente.

»Muchas de las experiencias meditativas realmewofenmas tienen que alcanzarse sobre
la base de la quietud de la mente... Oh -exclani¥akdi Lama echindose a reir-, deberia
advertirles que en este tipo de meditacién se @rpeligro de quedarse dormido, puesto
gue no hay objeto especifico sobre el que conadatedencion.

»Asi que, ahora, meditemos...

»Para empezar, realicemos antes tres rondas dzaocé®p profunda y centremos la
atencién simplemente en la respiracion. Concénteesta inspiracién, la espiracion, la
inspiracion, la espiracion... hasta tres vecesgbuempiecen la meditacion.

El Dalai Lama se quit6 las gafas, cruz6 las manbsessu regazo y permanecio inmovil,
sumido en la meditacién. Un silencio total se edit@rpor la sala, al tiempo que mil
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quinientas personas efectuaban una introspecaidla, oledad de mil quinientos mundos
privados, tratando de acallar sus pensamientosizé gle echar un vistazo fugaz a la
verdadera naturaleza de su propia mente. Al caboird® minutos, el silencio crujid,
aunque no se rompié, cuando el Dalai Lama empeahtar suavemente, con voz baja y
melddica, sacando suavemente a sus oyentes dai@oien.

Ese dia, al concluir la sesidn, el Dalai Lama jul® manos, como hacia siempre, se
incliné ante el publico en demostracion de afectespeto, se levanté y se abrié paso entre
la gente que lo rodeaba. Mantuvo las manos juntguwo inclinandose a uno y otro lado
mientras abandonaba la sala. Al cruzar por entradkitud se inclind tanto que habria
sido imposible verlo para cualquiera que estuvdenads de unos pocos pasos de distancia.
Parecia perdido entre un mar de cabezas. Desdisténaa, sin embargo, adn podia
detectarse el camino que seguia por el sutil despl@nto del movimiento de la multitud
al pasar él. Era como si hubiese dejado de sembjatoovisible y se hubiera convertido,
simplemente, en una presencia que se siente.
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