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PREFACI O

ESTAMOS PRESENCIANDO un episodio Unico en la historia de la ciencia:
una conversacion seria y de dos vias entre los cientificos y las personas
gue se dedican a la contemplacién. Desde la perspectiva cientifica,
partes de este encuentro han sido aleccionadoras. En mi propio campo,
el de la psicologia, siempre se habia supuesto que las raices de ésta
podian encontrarse en la Europa y los Estados Unidos de principios del
siglo XX. Este punto de vista resulta cultural e histéricamente miope: la
mayoria de las grandes religiones, todas provenientes del Asia, han
desarrollado teorias sobre la mente y su funcionamiento, es decir,
sistemas psicoldgicos.

En los afos setenta del siglo pasado, mientras viajaba por la
India como estudiante de postgrado, tuve la oportunidad de estudiar
Abbidharma, uno de los ejemplos mas refinados de este tipo de
antiguos sistemas psicologicos del budismo. Descubri con gran
sorpresa que los asuntos basicos de una ciencia de la mente habian
sido objeto de exploracion durante miles de afios, no simplemente
durante un mero siglo. La psicologia clinica, mi propio campo de accion,
en ese momento, buscaba ayudar a aliviar los diversos tipos de dolor
emocional; pero, para mi sorpresa, encontré que este sistema milenario
habia desarrollado un conjunto de métodos no soélo para curar el
padecimiento mental sino para ampliar capacidades humanas como la
compasion y la empatia. Sin embargo, jamas, en ninguna parte, habia
oido de esto en mis estudios.

Hoy en dia, el didlogo vigoroso entre los practicantes de esta
antigua ciencia interior y los cientificos modernos se ha transformado en
una activa colaboracién. Esta asociacion de trabajo ha sido catalizada
por el Dalai Lama y el Instituto para la Mente y la Vida, el cual ha
propiciado durante afios grupos de estudio entre budistas y eruditos y
cientificos modernos. Lo que comenz6é como unas conversaciones ex-
ploratorias se ha convertido en un esfuerzo colectivo de investigacion.
Como resultado de ello, expertos budistas en la ciencia de la mente han
trabajado con neurocientificos en el disefio de investigaciones que
documentan el impacto neurolégico de este tipo de entrenamiento
mental. El Rinpoche Yongey Mingyur ha sido uno de los practicantes
expertos que mas ha participado en esta alianza y trabajado con Ri-
chard Davidson, director del Waisman Laboratory for Brain Imaging and
Behavior de la Universidad de Wisconsin. Estas investigaciones han
producido resultados sorprendentes, que de repetirse alteraran para
siempre ciertos supuestos cientificos basicos & por ejemplo, que el
entrenamiento sistematico en meditacion, llevado a cabo de manera
continua a lo largo de los afios, puede aumentar la capacidad humana



para lograr cambios positivos en la actividad del cerebro hasta un punto
jamas imaginado por la neurociencia cognitiva moderna.

Tal vez el resultado mas asombroso hasta la fecha es el que se evi-
dencia en un estudio realizado con un grupo de meditadores expertos
entre los cuales se encontraba el Rinpoche Yongey Mingyur (y que él
describe en este libro). jDurante una sesion de meditacién sobre la
compasion, la actividad neuronal en un centro clave del sistema ce-
rebral que se relaciona con la felicidad se elevé entre 700-800%! Sin
embargo, en el caso de sujetos comunes, que se habian ofrecido como
voluntarios y que se acababan de iniciar como meditadores, la misma
area increment6 su actividad sélo en un 10-15%. Estos expertos en
meditacion habian practicado a niveles parecidos a los de los atletas
olimpicos & entre diez mil y cincuenta y cinco mil horas durante el curso
de sus vidasd y perfeccionado sus habilidades para la meditacion
durante afios de retiros. En este aspecto, Yongey Mingyur es una
especie de prodigio. De nifio recibié6 entrenamiento profundo en me-
ditacion de su padre, el Rinpoche Urgyen Mingyur, uno de los mas
afamados maestros que salieron del Tibet justo antes de la invasién co-
munista. Cuando solo tenia trece afios le aconsejaron hacer un retiro de
meditacion de tres afios de duracién en el monasterio de Sherab Ling,
en la India, y, al terminarlo, le pidieron que dirigiera el siguiente retiro,
también de tres afios.

Otra caracteristica poco usual de Yongey Mingyur es su interés por la
ciencia moderna. Ha sido un espectador entusiasta en varias de las
reuniones del Instituto para la Mente y la Vida y ha aprovechado cada
oportunidad de reunirse con cientificos que pudieran hablarle y
explicarle sobre sus especialidades. Muchas de estas conversaciones
han revelado que existen similitudes sorprendentes entre puntos clave
del budismo y conocimientos cientificos modernos, no sélo en psico-
logia, sino también en cuanto a principios cosmoldgicos formulados a
partir de avances recientes en el campo de la teoria cuantica. La
esencia de estas conversaciones se relata en este libro.

Sin embargo, estos aspectos mas esotéricos hacen parte de una
narracion mas amplia, de una introduccién mas pragmatica a las prac-
ticas basicas de meditacion que Yongey Mingyur ensefia de manera tan
facil. Esta es, después de todo, una guia practica, un manual para
transformar y mejorar su vida. Y ese viaje comienza dondequiera que
nos hallemos, cuando damos el primer paso.

DANIEL GOLEMAN



| NTRODUCCI €N

ESTE LIBRO COMENZO como una tarea relativamente sencilla de recopilar

las transcripciones de las primeras conferencias publicas que Yongey
Mingyur Rinpoche dictd en diferentes centros budistas alrededor del
mundo y después conformar con ellas un manuscrito légicamente
estructurado. (Vale | a pena menci on
gue puede traducirse aproxi madament
gue se afade al nombre de un gran maestro, de la misma manera que
APh. D. 0 se afade al nombre de una
en ramas diversas de estudio en el mundo occidental. Segun la tradicion
tibetana, el titulo de Rinpoche con frecuencia se utiliza para referirse o
dirigirse a los maestros a quienes se le ha otorgado.)

Sin embargo, a menudo sucede que las tareas sencillas asumen
vidas propias y crecen mas alla de su alcance original hasta convertirse
en proyectos mayores. Puesto que la mayoria de las transcripciones
gue me habian entregado habian sido extractadas de las ensefianzas
tempranas de Yongey Mingyur, estas no reflejaban el conocimiento
detallado de la ciencia moderna que él habia obtenido gracias a sus
conversaciones posteriores con cientificos europeos y norteamericanos,
su participacion en las conferencias del Instituto para la Mente y la Vida
y su experiencia personal como sujeto de estudio en el Laboratorio
Waisman para la Formacion de Imagenes y Comportamiento de la
Mente de la Universidad de Wisconsin, en Madison.

Afortunadamente, la ocasion de trabajar en el manuscrito direc-
tamente con Yongey Mingyur se presenté cuando él hizo un receso en
su programa de conferencias alrededor del mundo y se quedd un
tiempo en Nepal a finales de 2004.Tengo que admitir que la perspectiva
de pasar varios meses en un pais acosado por el conflicto entre el
gobierno y las facciones insurgentes me inspiraba mas pavor que
emocion. Sin embargo, la oportunidad extraordinaria de pasar una o dos
horas diarias en compafiia de uno de los maestros mas carismaticos,
inteligentes y eruditos que jamas haya tenido el privilegio de conocer,
compenso con creces cualquier inconveniente que haya podido tener.

Yongey Mingyur Rinpoche, nacido en Nubri, Nepal, en 1975, es
una de las figuras prominentes entre la nueva generacion de maestros
budistas tibetanos que han sido formados fuera del Tibet. Profunda-
mente conocedor de las disciplinas practicas y filoséficas de una antigua
tradicién, es también inmensamente versado en asuntos y detalles de la
cultura moderna, gracias a que ha ensefiado por casi diez afos
alrededor del mundo y se ha reunido y conversado con todo tipo de
personas, desde reconocidos cientificos hasta ciudadanos que tratan de
resolver pequefias disputas entre airados vecinos.
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Sospecho que la facilidad con que Rinpoche se bandea en las
situaciones complejas y a veces cargadas de emotividad que debe en-
frentar durante sus viajes de ensefianza proviene, en parte, del hecho
de haberse preparado desde temprana edad para los rigores de la vida
publica. A los tres afios, el decimosexto Karmapa (uno de los mas
estimados maestros budistas tibetanos del siglo XX) lo reconocio
formalmente como la séptima reencarnacion de Yongey Mingyur
Rinpoche, experto meditador y erudito del siglo XVII, famoso parti-
cularmente como maestro de métodos avanzados de practica budista.
Méas o menos por la misma época, Dilgo Khyentse Rinpoche informé a
los padres de Rinpoche que su hijo era también la reencarnacion de
Kyabje Kangyur Rinpoche, un maestro de meditacion genial e
inmensamente practico. Como uno de los primeros grandes maestros
tibetanos en aceptar voluntariamente el exilio de su patria al inicio de los
cambios politicos que comenzaron a estremecer al Tibet en 1950,
Kyabje Kangyur Rinpoche inspir6 hasta su muerte a un enorme grupo
de estudiantes orientales y occidentales.

Tal vez sea necesario explicar un poco el sistema tibetano de
reencarnacion, para beneficio de quienes no estan familiarizados con
sus detalles. De acuerdo con la tradicién budista tibetana, se dice que
los grandes maestros que han logrado los mas altos estados de
iluminacién, movidos por una enorme compasion, se reencarnan una y
otra vez para ayudar a todos los seres vivientes a descubrir la
posibilidad de liberarse del dolor y el sufrimiento. La palabra tibetana
para describir a estos hombres y mujeres profundamente
comprometidos es tulku, término que puede traducirse como
Afemanaci - n f 2 s itukanas coscido dednuedtan gpoa ks
el Dalai Lama, cuya actual encarnacién personifica el compromiso
compasivo con el bienestar de los demas que se le atribuye a un
maestro encarnado.

Creer que el actual Yongey Mingyur Rinpoche ha poseido la
misma amplia gama de habilidades practicas e intelectuales en sucesi-
vas encarnaciones o que ha llegado a dominarlas gracias a un grado de
diligencia personal verdaderamente excepcional es una decisién que le
compete a usted. Lo que distingue a este Rinpoche de los anteriores es
la escala mundial de su influencia y renombre. Mientras la linea de
tulkus de las anteriores reencarnaciones de Yongey Mingyu Rinpoche
se habia visto circunscrita al Tibet, debido al aislamiento geografico y
cultural de ese pais, las circunstancias han permitido que el actual
Rinpoche comunique la profundidad y amplitud de su maestria a miles
de personas desde Malasia hasta Manhattan y Monterrey.

Sin embargo, los titulos y los linajes no ayudan mucho a
protegerse de las dificultades personales, de las cuales Yongey Mingyur
Rinpoche no ha estado exento. Como él mismo relata con gran
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franqueza, aunque se cri6 en el seno de una familia carifiosa en una
regiéon del Tibet conocida por su belleza pristina, sus primeros afios
estuvieron plagados de lo que los especialistas occidentales
probablemente diagnosticarian como trastorno de panico. La primera
vez que me contd sobre la profunda ansiedad que habia caracterizado
su nifiez, escasamente podia creer que este joven carifioso, encantador
y carismatico hubiera pasado buena parte de su infancia en un estado
persistente de panico. El que hubiera podido dominar y vencer su
afliccion sin recurrir a ayudas farmacéuticas y terapéuticas tradicionales
es prueba no sélo de su extraordinaria entereza sino también de la
eficacia de las practicas budistas tibetanas presentadas por €l en este,
su primer libro.

Mas el testimonio personal de Yongey Mingyur Rinpoche no es
la Unica evidencia de su triunfo sobre un sufrimiento emocional
devastador. En 2002, participé con otros siete antiguos practicantes de
meditacion budista en un estudio dirigido por Antoine Lutz, Ph.D.,
neurocientifico entrenado por Francisco Varela, y Richard Davidson,
Ph.D., reconocido neurocientifico de fama mundial y miembro del
Consejo Asesor del Instituto Nacional de Salud Mental de los Estados
Unidos, y se sometid a una serie de exdmenes neurolégicos en el
laboratorio Waisman, en Madison, Wisconsin. En este estudio se utilizd
la dltima tecnologia en el campo de las imagenes de resonancia
magnética funcional, las cuales, a diferencia de las imagenes de reso-
nancia magnética comunes y corrientes (que proporcionan solamente
una fotografia fija de la actividad del cuerpo y del cerebro), registran un
informe grafico, momento a momento, de los niveles cambiantes de
actividad en diferentes &reas del cerebro. El equipo de electroen-
cefalogramas que se utilizé para medir los diminutos impulsos eléctricos
gue ocurren cuando las células cerebrales se comunican, era también
bastante sofisticado. Mientras que el procedimiento al hacer un
electroencefalograma tipico es colocar 16 electrodos en el cuero
cabelludo para medir la actividad en la superficie del craneo, el equipo
gue se utilizé en el laboratorio Waisman empled 128 electrodos para
medir cambios diminutos en la actividad eléctrica en lo profundo del
cerebro del sujeto.

Los resultados, tanto de los estudios de imagenes de resonancia
magnética funcional, como de los electroencefalogramas de estas ocho
personas entrenadas en meditacion, fueron impresionantes en dos
sentidos. Mientras practicaban la compasion y la meditaciéon compasiva,
el area del cerebro que generalmente se activa con el amor maternal y
la empatia se activd de manera mas prominente en el caso de
practicantes budistas de vieja data que entre un grupo controlado de
personas que habian recibido entrenamiento en meditacion una semana
antes de que se les hiciera el escaner y a quienes se les pidi6 que
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practicaran diariamente. La capacidad de Yongey Mingyur de generar
un estado de altruismo y positivismo de este tipo fue verdaderamente
sorprendente, si se tiene en cuenta que incluso la gente que no sufre
ataques de pénico con frecuencia experimenta sensaciones de
claustrofobia cuando se somete a un escaner de este tipo en un espacio
tan reducido. El hecho de que pudiera centrar su mente de manera tan
habil aun en un medio tan cerrado sugiere que su entrenamiento en
meditacion pudo mas que su propension a sufrir ataques de péanico.

Mas admirable aun, los resultados de las mediciones de las
ondas cerebrales durante la meditacion, en personas que habian
practicado por mucho tiempo, se salieron tanto de la escala normal que,
hasta donde entiendo, al principio los técnicos del laboratorio pensaron
gue los aparatos estaban funcionando mal. Sin embargo, después de
revisarlos apresuradamente, se vieron forzados a eliminar la posibilidad
de una falla mecanica y encarar el hecho de que la actividad eléctrica
asociada con la atencién y la consciencia fenomenoldgica trascendia
cualquier cosa que jamas hubieran presenciado. En palabras poco ca-
racteristicas del lenguaje tipicamente cauteloso de los cientificos mo-
dernos, Richard Davidson recordaba en una entrevista con la revista
Time en 2005: fFue emocionante.
espectacul aro.

En las paginas siguientes, Yongey Mingyur cuenta francamente
sus problemas y su lucha por superarlos. También describe su primer
encuentro, cuando era nifio, con un joven cientifico chileno de nombre
Francisco Varela, quien, con el tiempo, se convirti6 en uno de los mas
destacados neurocientificos del siglo XX. Varela estudiaba con Turku
Urgyen Rinpoche, padre de Yongey Mingyur, cuyas ensefianzas
durante sus viajes por Europa, América del Norte y Asia atrajeron a
miles de estudiantes. El joven cientifico hizo una gran amistad con
Yongey Mingyur, despertd su interés por las ideas occidentales sobre la
naturaleza y el funcionamiento de la mente. Asimismo, al observar su
interés por la ciencia, otros de los estudiantes occidentales de Turku
Urgyen comenzaron a ensefarle fisica, biologia y cosmologia. Estas
pri meras fAlecciones de ci enc deaedad,
surtieron un gran efecto sobre él. Finalmente, lo inspiraron a buscar la
forma de acercar los principios del budismo tibetano y la ciencia
moderna de manera que fueran de facil comprension para quienes, no
obstante ser incapaces de batallar con las publicaciones cientificas,
estar abrumados por el montén de libros budistas o ser escépticos, an-
helaban un medio practico de lograr un sentido de bienestar personal
duradero.

Sin embargo, antes de poder iniciar un proyecto de este tipo,
Yongey Mingyur tenia que terminar su educacion budista formal. Entre
los once y los catorce afios viajo de alla para aca entre la ermita de su

N o

g u
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padre, en Nepal, y Sherab Ling, monasterio y principal residencia en la
India del duodécimo Tai Situ Rinpoche, uno de los mas importantes
maestros budistas tibetanos de hoy. En Nepal y en Sherab Ling, bajo la
direccion de maestros budistas, Yongey se dedico a estudiar los sutras,
o verdaderas palabras de Buda, y los shastras, una coleccion de
comentarios de eruditos indios a los sutras, y también textos seminales
y comentarios de maestros tibetanos. En 1988, al final de esta etapa,
Tai Situ Rinpoche le permitié participar en el retiro de tres afios que por
primera vez se ofrecia en Sherab Ling.

El retiro de tres afios, creado hace tres siglos en el Tibet como
base de un entrenamiento avanzado en meditacion, es un programa de
estudio intensivo, sumamente selectivo, de las técnicas esenciales de la
practica de la meditacion budista tibetana. En lo que se conoce de la
historia del budismo tibetano, Yongey Mingyur Rinpoche ha sido uno de
los estudiantes mas jévenes admitidos en este programa. Su progreso
durante esos afios fue tan sorprendente que después de terminar sus
estudios, Tai Situ Rinpoche lo designé maestro del siguiente retiro en
Sherab Ling. Este nombramiento, a la edad de diecisiete afos, lo ha
convertido en el maestro de retiro mas joven en la historia del budismo
tibetano. En este papel, Yongey Mingyur completd el equivalente a casi
siete afios de retiro formal.

En 1994, al finalizar el segundo retiro, se matriculd6 en una
escuela monastica tibetana conocida como shedra para continuar su
educacion formal mediante el estudio intensivo de textos budistas
esenciales. Al afio siguiente, Tai Situ Rinpoche lo nombré representante
principal de Sherab Ling, con la responsabilidad de supervisar todas las
actividades del monasterio y volver a abrir alli una shedra, donde
continu6 sus estudios y a la vez colabor6 como profesor. Durante los
afios siguientes Yongey Mingyur Rinpoche dividi6 su tiempo entre
supervisar las actividades del monasterio, ensefiar y estudiar en la
shedra y desempefiarse como maestro en otro retiro de tres afios. En
1998, a los veintitrés afios, recibi6 las érdenes monacales.

Desde los diecinueve afios, edad en la cual la mayoria de
nosotros esta pendiente de asuntos mas mundanos, Yongey Mingyur ha
cumplido un programa agotador que incluye la supervision de activida-
des monacales en Nepal y la India, viajes pedagdgicos alrededor del
mundo, consejeria psicoldgica, la memorizacién de cientos de paginas
de textos budistas y el aprovechamiento y captacion de todo lo que
puede aprender de los Ultimos representantes vivos de la generaciéon de
maestros de meditacién entrenados en el Tibet.

Sin embargo, lo que mas me ha llamado la atencién desde que
lo conozco es su capacidad de enfrentar cada desafio no sélo con un
grado de serenidad envidiable, sino también con un agudo e ingenioso
sentido del humor. En mas de una ocasion durante mi permanencia en
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Nepal, mientras yo hablaba y hablaba de la trascripcion de nuestra
conversacion del dia anterior, a veces aparentaba dormirse o hacer
como si cerrara la ventana. Con el tiempo me di cuenta de que su in-
tencion era simplemente hacerme ver que estaba tomandome el trabajo
demasiado en serio y demostrarme, de una manera especialmente
direct a, gue <cierta fAlevedado es
Porque si, como Buda propuso en uno de sus primeros discursos al
alcanzar la iluminacion, la esencia de la vida diaria es el sufrimiento,
entonces uno de los antidotos mas eficaces es la risa & especialmente
reirse de uno mismo.

Esta es, tal vez, la leccion mas importante que aprendi de
Yongey Mingyur durante el tiempo que pasé con él en Nepal y estoy tan
agradecido por ella como por su profunda percepcion de la naturaleza
de la mente humana, la cual ha logrado transmitir gracias a su singular
habilidad para sintetizar las sutilezas del budismo tibetano y las
maravillosas revelaciones de la ciencia moderna. Espero de todo
corazdn que quienes lean este libro encuentren su propio camino a
través de las perplejidades, el sufrimiento, la incomodidad y la
desesperacion que caracterizan la vida diaria de cada persona, y que
aprendan, como yo, a reirse.

Nota final: La mayoria de las citas de textos tibetanos y sans-
critos han sido traducidas por otras personas, verdaderos gigantes en
Sus campos, con quienes tengo una enorme deuda de gratitud por su
claridad, erudicion y comprension. Otras, pocas, son de mi propia
cosecha, con la cuidadosa ayuda de Yongey Mingyur Rinpoche, cuya
profunda comprensién de los rezos antiguos y textos clasicos me
permitié entrever un poco mas el caracter de un verdadero maestro
tibetano.

ERIC SWANSON



PRI MERA PARTE

LA BASE

Todos los seres sensibles, incluidos nosotros, poseen ya
la causa primaria para la iluminacion.

0 GAMPOPA, The Jewel Ornament of Liberation, traduccién al inglés de
Khenpe Konchoh Gyaltsen Rinpoche



EL VIAJE COMIENZA

Si alguna religion puede hacerles frente a las necesidades
cientificas modernas, esta seria el budismo.

o0 Albert Einstein

CUANDO A UNO LO EDUCAN COMO BUDISTA, uno no piensa en el budismo
como una religion. Piensa en el budismo como en un tipo de ciencia, en
un método para explorar la propia experiencia mediante técnicas que le
permiten examinar sus actos y reacciones sin juzgarlas, a fin de poder

decirse: A&Ah! As2 es c onoqudtengoqueo n a
hacer para experimentar la felicidad. Esto es lo que debo hacer para
evitar ser infelizo.

En el fondo, el budismo es muy practico. Se trata de hacer
cosas que fomentan la serenidad, la felicidad y la confianza, y de evitar
cosas que causan ansiedad, desesperanza y miedo. La esencia de la
practica budista no es tanto un esfuerzo por cambiar nuestra manera de
pensar y nuestro comportamiento para volvernos mejores seres
humanos, sino en darnos cuenta de que no importa lo que podamos
pensar sobre las circunstancias que definen nuestra vida, ya somos
buenos, completos y perfectos. Se trata de reconocer el potencial
inmanente de nuestra mente. En otras palabras, al budismo no le
interesa tanto el que nos mejoremos sino el que reconozcamos que
aqui y ahora, somos tan perfectos y tan buenos y estamos tan
esencialmente bien como alguna vez podremos esperar estar.

Sé que usted no lo cree, ¢ verdad?

Por mucho tiempo yo tampoco lo crei.

Comenzaré por confesar algo que puede sonar extrafio viniendo
de alguien a quien se le considera un lama reencarnado y que supues-
tamente ha hecho todo tipo de cosas maravillosas en vidas anteriores.
Desde mi mas temprana edad estuve obsesionado por sentimientos de
miedo y ansiedad. El corazén me latia a mil y con frecuencia sudaba
cuando estaba entre gente que no conocia, sin que hubiera ninguna
razon para esta incomodidad. Vivia en un valle bellisimo, rodeado de
una familia amorosa y cantidades de monjes, monjas y otras personas
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profundamente embebidas en aprender cémo despertar la paz interior y
la felicidad. Sin embargo, la ansiedad me acompafiaba como una
sombra.

Tenia aproximadamente seis afilos cuando comencé a sentir
algun alivio. Mas que todo inspirado por la curiosidad infantil, comencé a
escalar las montafias aledafas al valle donde creci, para explorar las
grutas donde generaciones de practicantes budistas habian pasado su
vida en meditacion. Algunas veces entraba en la gruta y pretendia
meditar, aunque claro, yo no sabia meditar. Simplemente me sentaba y
repetia Om Mani Peme Hung, un mantra o repeticion de combinaciones
especiales de antiguas silabas conocidas por casi todos los tibetanos,
budistas o no. A veces me sentaba por horas, recitando mentalmente el
mantra sin entender lo que estaba haciendo. Sin embargo, comencé a
sentir que me invadia una sensacion de calma.

Con todo, después de sentarme en estas grutas durante tres
afios tratando de resolver cémo meditar, mi ansiedad comenz6 a
intensificarse hasta volverse lo que en Occidente probablemente
diagnosticarian como un desorden de panico agudo. Por un tiempo
recibi instruccién informal de mi abuelo, un gran maestro de meditacion
gue preferia mantener sus habilidades en el anonimato; pero finalmente
hice acopio de valor y pedi a mi madre que le propusiera a mi padre,
Tulku Urgyen Rinpoche (ampliamente reconocido durante su vida como
un profesor de gran talento), dejarme estudiar formalmente bajo su
direccion. Mi padre aceptdé y durante los siguientes tres afios me
instruy6 en varios métodos de meditacion.

Al principio no entendia mucho. Traté de dejar descansar la
mente como él me ensefaba, pero mi mente no lograba descansar. De
hecho, durante esos primeros afios de entrenamiento formal me volvi
mas distraido que antes. Me molestaban todo tipo de cosas: la inco-
modidad fisica, los ruidos de fondo, los conflictos con otra gente. Afios
después comprendi que en realidad no estaba empeorando; simple-
mente me estaba volviendo mas consciente de la corriente de pensa-
mientos y sensaciones que antes jamas habia sido capaz de reconocer.
Al ver a otras personas pasar por el mismo proceso, ahora me doy
cuenta de que esta es una experiencia comudn entre quienes comienzan
a aprender a examinar su mente mediante la meditacion.

Aunque comencé a experimentar breves momentos de calma, el
terror y el miedo continuaron persiguiéndome como espantos
hambrientos, especialmente porque con alguna frecuencia me man-
daban al monasterio de Sherab Ling, en la India, a estudiar bajo la
direccién de nuevos maestros, entre condiscipulos desconocidos. Este
monasterio era la residencia principal del duodécimo Rinpoche Tai Situ,
uno de los més grandes maestros vivientes del budismo tibetano y una
de las personas que mas ha influido en mi. Jamas podré pagarle por la
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gran sabiduria y bondad con las que guié mi desarrollo. Asi pasaron tres
afios, en idas y venidas entre la India y Nepal, mientras recibia
instruccién formal de mi padre y de mis maestros en Sherab Ling.

Uno de los peores momentos ocurrio poco antes de mi duo-
décimo cumpleanos, cuando me mandaron a Sherab Ling con un
proposito especial y que yo habia temido por largo tiempo: mi entro-
nizacién formal como la reencarnacién del primer Rinpoche Yongey
Mingyur. Asistieron a la ceremonia cientos de personas y pasé horas
aceptando sus donaciones y bendiciéndolos como si yo fuera alguien
verdaderamente importante y no un aterrorizado nifio de doce afios. A
medida que las horas pasaban me puse tan palido que mi hermano,
Tsoknyi Rinpoche, que estaba de pie a mi lado, pensé que me iba a
desmayar.

Mirando atras, y considerando la actitud bondadosa de mis
maestros hacia mi, me pregunto cémo pude jamas sentir el miedo que
sentia. Ahora veo que la razén de mi ansiedad provenia de no haberme
dado verdadera cuenta de la naturaleza real de mi mente. Tenia una
comprensién intelectual basica, pero no el tipo de experiencia directa
gue me hubiera permitido ver que cualquier terror o incomodidad que
sintiera era producto de mi propia mente, y que la base inamovible de la
serenidad, la confianza y la felicidad estaba méas cerca de mi que mis
propios ojos.

Al tiempo que comencé mi entrenamiento budista formal, algo
maravilloso estaba sucediendo, y aunque no me di cuenta de ello en el
momento, este giro de los acontecimientos tendria un impacto duradero
en mi vida y de hecho aceleraria mi progreso. Gradualmente, estaba
siendo introducido a las ideas y descubrimientos de la ciencia moderna,
en particular al area dedicada al estudio de la naturaleza y funcion del
cerebro.

ENCUENTRO DE MENTES

Tenemos que pasar por el proceso de sentamos y
examinar la mente y examinar nuestra experiencia para
ver lo que realmente esta sucediendo.

d KALU RINPOCHE, The Gem Ornament of Manifest Instructions, editado
por Caroline M. Parke y Nancy J. Clarke
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Era apenas un nifio cuando conoci a Francisco Varela, un bidlogo chi-
leno que un dia se convertiria en uno de los mas célebres
neurocientificos del siglo XX. Francisco habia venido a Nepal a estudiar
el método budista de examen y entrenamiento mental bajo la direccion
de mi padre, cuya reputacion habia atraido un buen ndmero de estu-
diantes occidentales. Cuando no estabamos estudiando o practicando,
Francisco con frecuencia me hablaba sobre la ciencia moderna,
especialmente sobre la estructura y funcién del cerebro, que eran su
especialidad. Claro que tenia cuidado de presentar sus lecciones en
palabras que un nifio de nueve afios pudiera entender. Como otros de
los estudiantes occidentales de mi padre percibieron mi interés en la
ciencia, ellos también comenzaron a ensefiarme lo que sabian de las
nuevas teorias sobre biologia, psicologia, quimica y fisica. Fue como
aprender dos idiomas al mismo tiempo: el budismo por una parte y la
ciencia moderna por otra.

Recuerdo haber pensado aun entonces que no parecia haber
mucha diferencia entre los dos; las palabras eran distintas, pero el
significado parecia ser casi el mismo. Al cabo de un tiempo también
comencé a darme cuenta de que las maneras como los cientificos
occidentales y los budistas enfocaban a sus temas eran
extraordinariamente parecidas. Los textos clasicos budistas comienzan
por presentar una base tedrica o filosofica para examen. Después
pasan a varios métodos de practica, comunmente conocidos como la

Avzao, y finalmente concluyen <con
experiencias personales y sugerencias para un estudio mas detallado,
regul arment e descrito como el ifr

cientifica con frecuencia sigue un proceso similar: se comienza con una
teoria o hipotesis, seguida de una explicacién de los métodos mediante
los cuales se prueba la teoria, y termina con un analisis en el que se
comparan los resultados de los experimentos contra la hipoétesis
original.

Lo mas fascinante de aprender simultaneamente de la ciencia
moderna y de la practica budista fue darme cuenta de que, mientras el
enfoque budista podia ensefiarle a la gente un enfoque introspectivo o
subjetivo para comprender su plena capacidad para la felicidad, la
perspectiva occidental explicaba de una manera mas objetiva como y
por qué funcionaban las ensefianzas. Tomadas individualmente, la
ciencia budista y la moderna proporcionaban, cada una, una extraor-
dinaria comprension del funcionamiento de la mente humana. Juntas,
conformaban una totalidad més completa e inteligible.

Casi al final de ese periodo de viajes entre la India y Nepal, supe
del inicio de un programa de retiro de tres afios en el monasterio Sherab
Ling. El maestro del retiro seria Saljay Rinpoche, uno de mis principales
profesores en el monasterio, y considerado uno de los mas consumados



El Viaje Comienza 20

maestros del budismo tibetano de su época. Apacible y de voz baja,
tenia una habilidad sorprendente para hacer o decir exactamente lo
correcto en el momento correcto. Sin duda usted habrd conocido
personas asi, capaces de ensefar lecciones increiblemente profundas
sin dar la impresion de que estan ensefiando. Simplemente lo que son
constituye una leccién para el resto de la vida.

Yo deseaba inmensamente participar en este retiro, pues Saljay
Rinpoche era un anciano y este seria probablemente el Gltimo que di-
rigiria; sin embargo, yo apenas tenia trece afios y se consideraba que a
esta edad dificilmente se toleraban los rigores de un retiro de tres afios.
No obstante, le pedi a mi padre que intercediera por mi y finalmente Tai
Situ Rinpoche accedi6 a dejarme patrticipar.

Antes de proceder a describir mis experiencias durante esos tres
afos, considero necesario hablar un poco de la historia del budismo
tibetano, lo cual ayudara a entender por qué deseaba tanto participar en
este retiro.

LA IMPORTANCIA DEL LINAJE

El conocimiento conceptual no es suficiente... hay que
tener la conviccion que se deriva de la experiencia
personal.

0 EL NOVENO KARMAPA GYALWANG, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduccion al inglés de Elizabeth M. Callahan

El método de explorar y trabajar directamente con la mente que lla-
mamos budismo tiene sus origenes en las ensefianzas de un joven no-
ble de la India llamado Siddharta. Después de ser testigo de primera
mano de la gran miseria en que vivia la gente que no habia nacido en el
medio privilegiado del cual él disfrutaba, este joven noble renuncié a la
seguridad y comodidades de su hogar para buscar la soluciéon al
problema del sufrimiento humano. El sufrimiento toma diferentes
f or mas, desde el susurro constante
s-1 o0 algunos aspectos de nuestra
de la enfermedad o el terror a la muerte.

Siddharta se convirti6 en asceta y recorrié la India estudiando
bajo la direccion de maestros que declaraban haber encontrado la so-
luciébn que él buscaba. Infortunadamente, ninguna de las respuestas
que le dieron o de las practicas que le ensefiaron parecia del todo
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completa. Finalmente, decidid dejar de lado los consejos externos y
buscar la solucién al problema del sufrimiento en el sitio donde habia
comenzado a sospechar que residia: en su mente. Se senté bajo la
sombra de un arbol, en un lugar llamado Bodhgaya, en la provincia de
Bihar, al noreste de la India, y comenzé a sumergirse mas y mas en las
profundidades de su mente, resuelto a encontrar las respuestas que
buscaba o morir en el intento. Al cabo de muchos dias y noches, final-
mente descubrid lo que estaba buscando: una consciencia fundamental
gue era inmutable, indestructible e infinita en su alcance. Cuando salié
de este estado de profunda meditacion ya no era Siddharta. Era Buda,

una pal abra s8nscrita qua@aoigni fica

Habia despertado al total potencial de su propia naturaleza, que
antes habia estado limitada por lo que cominmente se conoce como

dualismo: | a idea de un Ayoo distin
un fAotrod aparent ementterealquedxistafiem e
de ese fiyoo. Como veremos ms§ s ade
Ai mperfecci -n del carg8cter o onamo d:¢

de supervivencia profundamente arraigado en la estructura y funcién de
la mente, el cual, junto con otros mecanismos, puede ser cambiado
mediante la experiencia.

Buda se dio cuenta de esta capacidad de cambio mediante el
examen introspectivo. Durante los siguientes cuarenta afios de su vida
recorri la India y atrajo a cientos, tal vez miles de discipulos mediante
la ensefianza de su descubrimiento: las maneras como los conceptos
equivocados se enclavan en la mente y el modo de extirparlos. Dos mil
quinientos afios después, los cientificos modernos estan comenzando a
demostrar mediante rigurosas investigaciones clinicas que sus
percepciones, logradas a través del examen subjetivo, son sorprenden-
temente exactas.

Debido a que el alcance de su comprension y sus percepciones
iba mucho mas alla de las ideas comunes que la gente tiene sobre si
misma y sobre la naturaleza de la realidad, se vio obligado, como
muchos otros grandes maestros antes y después de él, a ensefiar con
la ayuda de parabolas, ejemplos, acertijos y metaforas. Tuvo que utilizar
palabras, y aunque estas palabras con el tiempo se escribieron en sans-
crito, pali y otros idiomas, siempre se han transmitido de manera oral de
una generacion a otra. ¢ Por qué? Porque cuando oimos las palabras de
Buda y de los maestros que lo siguieron y lograron la misma libertad,
tenemos que pensar en su significado y aplicar ese significado a nuestra
vida y, al hacerlo, generamos cambios en la estructura y en las
funciones de nuestro cerebro. Muchos de estos cambios los discutire-
mos en las paginas siguientes para alcanzar la misma liberacion que el
Buda experimento.
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Durante los siglos posteriores a la muerte de Buda sus
enseflanzas comenzaron a difundirse en muchos paises, entre ellos el
Tibet, cuyo aislamiento geogréfico del resto del mundo proporcioné el
medio perfecto para que generaciones de estudiantes y maestros se
dedicaran exclusivamente al estudio y a la practica. Los maestros
tibetanos que lograban la iluminacién y se convertian en budas durante
su vida transmitian entonces todo lo que habian aprendido a sus
estudiantes mas promisorios y ellos, a su vez, lo transmitian a sus
propios discipulos. De esta manera, se establecié en el Tibet un linaje
ininterrumpido de ensefianzas basadas en las instrucciones de Buda,
fielmente registradas por sus tempranos seguidores, y en comentarios
detallados sobre estas ensefianzas. Sin embargo, el verdadero poder
del budismo tibetano, lo que lo hace tan puro y fuerte, es la conexiéon
directa entre el corazén y la mente de los maestros, quienes, en forma
oral y con frecuencia secreta, transmitieron a sus discipulos las
enseflanzas esenciales del linaje, que habian obtenido mediante la
experiencia.

Debido a que muchas regiones del Tibet estan separadas unas
de otras por montafias, rios y valles, a los maestros y discipulos con
frecuencia les era dificil recorrer el pais compartiendo entre si lo que
habian aprendido. Como resultado de esto, los linajes de ensefianza en
las regiones evolucionaron de maneras ligeramente diferentes. En la
actualidad hay cuatro grandes escuelas o linajes del budismo tibetano:
la nyingma, la sakya, la kagyu y la gelug. Aunque cada una de estas
escuelas se desarrollé en épocas diferentes y en distintas regiones del
Tibet, todas comparten los mismos principios, practicas y creencias
bésicos. Las diferencias entre ellas, parecidas a las que existen, segun
me han dicho, entre las diferentes denominaciones del protestantismo,
radican principalmente en la terminologia que utilizan y con frecuencia
en variaciones sutiles en la manera de aproximarse al saber y a la
practica.

El mas antiguo de estos linajes es la escuela nyingma,
establecida entre el siglo VIl y los inicios del siglo IX de la era cristiana,
cuando el Tibet era gobernado por reyes. (Nyingma es una palabra
ti betana que puede traducirse ap
Tristemente, Langdarma, el ultimo de los reyes tibetanos, inici6 una
violenta represion del budismo por razones politicas y personales. Aun
cuando Langdarma so6lo reiné cuatro afios, antes de ser asesinado en el
aflo 842 de la era cristiana, durante casi 150 afios después de su
muerte el antiguo linaje de la ensefianza budista continué siendo en
cierto modo un movimiento de resistencia, al tiempo que el Tibet fue so-
metido a grandes cambios politicos hasta convertirse en una serie de
reinos feudales sin mayor cohesion entre si.

r
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Estos cambios politicos permitieron que el budismo fuese reafir-
mando pausada y silenciosamente su influencia, mientras maestros in-
dios viajaban al Tibet y estudiantes interesados hacian la ardua travesia
a través de los montes Himalayas para estudiar bajo la direccion de
maestros budistas indios. La orden kagyu fue de las primeras escuelas
en echar raices en el Tibet durante este periodo. Su nombre viene de la
palabra tibetana ka, apr oxi madamente traduc

d
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00i nst r gyg esencialdentg traduci da como Al i naj

kagyu se basa en la tradicion de transmitir las instrucciones oralmente
de maestro a discipulo, preservando asi una pureza de transmision casi
Unica.

La tradicion kagyu se originé en la India en el siglo X de la era
cristiana, cuando un hombre extraordinario llamado Tilopa desperté a
todo su potencial. Por muchas generaciones, los discernimientos de
Tilopa y las practicas mediante las cuales llegé a ellos se transmitieron
de maestro a discipulo hasta que llegaron a Gampopa, un tibetano
brillante que habia abandonado su practica como médico para seguir
las ensefianzas de Buda. Gampopa entonces les transmitié todo lo que
habia aprendido a cuatro de sus discipulos mas promisorios, cada uno
de los cuales establecié su propia escuela en diferentes regiones del
Tibet.

Uno de estos discipulos fue Dusum Khyenpa (apelativo tibetano
gue puede traducirse como fAebadoyd
presente y el futuro), quien fundo6 lo que hoy dia se conoce como el
linaje karma kagyu, nombre derivado de la palabra sanscrita karma,

t

aproxi madamente traducida como facc

karma kagyu, todas las ensefianzas, representadas en mas de cien
volumenes de instrucciones filos6ficas y practicas, son transmitidas
oralmente por el Karmapa o maestro del linaje a un pufiado de
discipulos. Muchos de estos reencarnan en generaciones sucesivas,
con el objeto especifico de transmitir la totalidad de las ensefianzas a
las proximas reencarnaciones de Karmapas y asi mantener y proteger
estas lecciones incalculables en su pureza original, tal y como fueron
comunicadas hace mas de mil afios.

Esta linea de transmisién directa y continua no tiene equivalente
en la cultura occidental. Una manera aproximada de captar este
concepto podria ser imaginar que alguien como Albert Einstein se
acerca a sus mejores estudiantes
a vaciarles en su cerebro todo lo que yo he aprendido en la vida.
Manténgalo alli por un tiempo, y cuando en veinte o treinta afios yo
vuelva en otro cuerpo, su responsabilidad sera volverlo a vaciar en el
cerebro de algun jovencito en quien ustedes s6lo me reconoceran por
los conocimientos que les estoy transmitiendo. Ah, y a propdsito, solo
por si algo sale mal, tendran que transmitir todo lo que les he ensefiado
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a un pufiado de estudiantes cuyas virtudes podran reconocer con base
en lo que les voy a mostrar ahora, sélo para asegurarnos de que nada
se pierdabo.

Antes de morir en 1981, el décimo sexto karmapa les pasé todo
este precioso conjunto de ensefianzas a varios de sus principales dis-
c2pulos, conocidos como sus fihijos
siguiente encarnacion del karmapa y asegurarse de que se mantuvieran
intactas transmitiéndolas en su totalidad a otros estudiantes ex-
cepcionales. Uno de los hijos del corazén del décimo sexto karmapa, el
duodécimo Tai Situ Rinpoche, pensé que yo era un estudiante pro-
misorio y facilitd el que viajara a la India a estudiar bajo la direccion de
los maestros reunidos en el monasterio de Sherab Ling, su principal
residencia en ese pais.

Como mencioné antes, las diferencias entre los linajes son muy
pequefias y generalmente sélo implican variaciones menores en ter-
minologia y en la manera de enfocar el estudio. En el linaje nyingma,
por ejemplo, del cual mi padre y muchos de mis posteriores profesores
eran considerados maestros consumados, se alude a las ensefianzas
sobre la naturaleza fundamental de la mente con el término dzogchen,
pal abra tibetana que si lgmadi¢idn Kagyufelgr a
linaje en el que originalmente se entrenaron Tai Situ Rinpoche, Saljay
Rinpoche y muchos de los maestros que hacian parte de Sherab Ling,
se hace referencia a las ensefianzas sobre la esencia de la mente con
el vocablo mahamudra, pal abr a que puede traduci
Hay muy poca diferencia entre los dos corpus de ensefianzas: tal vez
las dzogchen se centran mas en cultivar un profundo entendimiento de
la naturaleza fundamental de la mente, mientras las mahamudra ponen
un mayor énfasis en las practicas que facilitan la experiencia directa de
la naturaleza de la mente.

En la era moderna de aviones, automoviles y teléfonos, los
maestros y discipulos viajan con mas facilidad, de tal manera que las di-
ferencias que en el pasado pudieron haber surgido entre las distintas
escuelas son hoy menos significativas. Sin embargo, algo que no ha
cambiado es la importancia de recibir las ensefianzas directamente de
quienes las conocen a fondo. Mediante la conexién directa con un
maestro viviente, se transfiere algo increiblemente precioso: es un tipo
de experiencia inmediata, como una sensacion de que algo que respira
y esta vivo pasa del corazén del maestro al corazén del discipulo. De
esta manera directa las ensefianzas impartidas en Sherab Ling, durante
el programa de retiro de tres afios, pasan de maestro a discipulo, y de
alli mi gran interés en participar en él.
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ENCUENTRO CON MI MENTE

El solo darse cuenta del significado de la mente abarca
toda comprension.

0 -JAMGON KONGTRUL, Outline of Essential Points, traduccion al inglés
de Maria Montenegro

Me encantaria decir que todo mejoré una vez que me encontré instalado
y a salvo entre los participantes en el programa de Sherab Ling. Sin
embargo, y por el contrario, mi primer afio de retiro fue una de las
peores experiencias de mi vida. Todos los sintomas de ansiedad que
habia experimentado en el pasado 6 tension fisica, tirantez en el cuello,
mareo y oleadas de panico que se intensificaban durante las practicas
de grupod me atacaron de lleno. Hablando en términos occidentales,
estaba sufriendo una depresion nerviosa. Mirando atras, puedo decir
gue lo que me estaba pasando era lo que yo llamo un avance nervioso.
Totalmente aislado de las distracciones de la vida diaria, me encontré
en la situacion de tener que confrontar mi propia mente, escenario que
en ese momento no era el mas agradable de tener a la vista dia tras
dia. A medida que pasaban las semanas el panorama mental y
emocional que contemplaba parecia volverse mas y mas asustador.
Finalmente, a medida que ese primer afio terminaba, me vi enfrentado a
tener que escoger entre pasar los siguientes dos afios escondido en mi
habitacion, o aceptar la total realidad de las lecciones que habia
aprendido de mi padre y otros maestros: que mis problemas,
cualesquiera que fueran, se debian a maneras de pensar y percibir pro-
fundamente arraigadas en mi propia mente. Y entonces, decidi poner en
practica las ensefianzas que habia recibido.

Durante tres dias me quedé meditando en mi habitacion, utili-
zando muchas de las técnicas que describiré mas adelante. Gradual-
mente, comencé a darme cuenta de cuan débiles y transitorios eran en
realidad los pensamientos y las emociones que me habian atribulado
por afios, y como el dejarme obsesionar por problemas pequefios, los
habia convertido en problemas mayores. Solo con sentarme tranquila-
mente y observar cuan rapido y en muchos sentidos ilégicamente mis
pensamientos y emociones iban y venian, me comencé a dar cuenta, de
manera directa, de que no eran ni tan sélidos ni tan reales como
parecian. Y una vez que comencé a dejar de creer en el cuento que
parec2?an contar, empec® a ver al
pensamientos y emociones: la consciencia infinitamente vasta e infi-
nitamente abierta que constituye la naturaleza de la mente.
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Cualquier esfuerzo por captar en palabras la experiencia directa
de la naturaleza de la mente es virtualmente imposible. Lo mejor que
puede decirse es que es una experiencia de paz inmensurable y que
una vez que se ha logrado estabilizarla mediante la repeticion de esta
experiencia, se vuelve virtualmente inmovible. Es una experiencia de
absoluto bienestar que irradia a través de todos los estados fisicos,
emocionales y mentales, incluso aquellos que normalmente se
consideran desagradables. Esta sensacion de bienestar, a pesar de las
fluctuaciones internas y externas, es una de las maneras mas claras de
entender |l o que | os budistas qui
tenido la suerte de vislumbrarla levemente durante mis tres dias de
aislamiento.

Al final de esos tres dias sali de mi habitacién y me reuni con el
grupo. Necesité dos semanas mas de practica intensa para vencer la
ansiedad que me habia acompafiado durante toda mi infancia y para
comprender, por experiencia directa, la veracidad de lo que se me habia
ensefiado. Desde ese entonces no he vuelto a sufrir ni un solo ataque
de panico. La sensacion de paz, de confianza y de bienestar que obtuve
como resultado de esta experiencia, incluso bajo condiciones que
objetivamente podrian tildarse de estresantes, jamas ha variado. No me
atribuyo el mérito por esta transformacion, porque soélo se debe al
esfuerzo de poner en practica de manera directa la verdad que me fue
transmitida por aquellos que me precedieron.

Tenia dieciséis aflos cuando sali del retiro y, para mi gran
sorpresa, Tai Situ Rinpoche me eligié para dirigir el siguiente, que debia
comenzar a los pocos meses. Fue asi como poco después me hallé
nuevamente en la casa de retiros, impartiendo ensefianzas sobre las
practicas introductorias y avanzadas del linaje kagyu y dandoles a los
nuevos participantes acceso a la linea de transmisiéon directa que yo
habia recibido. Aunque en esta ocasion era yo quien lo dirigia, desde mi
punto de vista fue una maravillosa oportunidad de pasar casi siete afios
continuos de intensa practica de retiro. Y en esta ocasion no pase ni un
solo momento acobardado por el miedo en mi pequefio cuarto.

Al finalizar este segundo retiro, por insinuacion de mi padre y
con la aprobacion de Tai Situ Rinpoche, me matriculé por un afio en el
colegio monastico de Dzongsar, bastante cerca de Sherab Ling. Alli
tuve la gran suerte de continuar mi educacion en las disciplinas filoso-
ficas y cientificas del budismo bajo la guia del gran erudito Khenchen
Kunga Wangchuk, rector del colegio, quien acababa de llegar a la India
proveniente del Tibet.

El método de estudio en un colegio monastico tradicional, o
shedra, es completamente diferente del que se sigue en una
universidad occidental. En ellos los estudiantes no escogen las clases ni
se sientan en aulas agradables o salones de conferencias a escuchar a
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los profesores exponer sus opiniones y dar explicaciones sobre temas
especificos, ni tampoco escriben ensayos ni hacen examenes escritos;

su deber es estudiar cantidades enormes de textos budistas. En mi
escuel a, <casi a diario ten2amos fiex
un estudiante, cuyo nombre se sacaba de un tarro, debia hacer un
comentario espontaneo sobre el significado de una seccién especifica

de un texto. Unas veces nuestros fAex8menes
comentarios sobre los textos que habiamos estudiado y otras, en
debates publicos en los cuales los profesores escogian a los
estudiantes al azar y los desafiaban a dar respuestas precisas a
preguntas impredecibles sobre los aspectos menudos de la filosofia
budista.

Al final de mi primer afio como estudiante en Dzongsar, Tai Situ
Rinpoche inicid una serie de viajes de ensefianza por el mundo y me
encarg0 de supervisar, bajo su direccion, las actividades diarias de She-
rab Ling y abrir de nuevo el shedra en los terrenos del monasterio. Si-
multaneamente, debia seguir estudiando y trabajando como profesor
asistente alli y encargarme de la direccion de los varios retiros de tres
afios que se ofrecerian en Sherab Ling. Mi gran obligacién con él hizo
gue no dudara en aceptar estas responsabilidades. Si él confiaba en
gue yo las llevaria a cabo, ¢quién era yo para poner en duda su
decision? Ademas, tenia la suerte de vivir en una época en que siempre
podria echar mano del teléfono para recibir su guia y direccion.

Asi pasaron cuatro afios, mientras supervisaba los asuntos en
Sherab Ling, completaba mi educacion y ensefiaba en el nuevo shedra,
a la vez que llevaba la transmisién directa a los estudiantes en retiro.
Hacia el final de esos cuatro afios, viajé a Bhutan para recibir la
transmisién directa de las ensefianzas orales conocidas como Tretchd y
Togal (gque podr2an traducirse como
espontan e a 0 ) de parte de Nyoshul troKhe
dzogchen de extraordinario conocimiento, experiencia y habilidad. Estas
ensefianzas solo se le dan a un estudiante a la vez, asi que el hecho de
haber sido escogido para recibir esta transmision directa me dejo, por
decir lo menos, anonadado, y tengo que reconocer que Nyoshul Khen
Rinpoche, junto con Tai Situ Rinpoche, Saljay Rinpoche y mi padre, ha
sido uno de los maestros que mas ha influido en mi.

La oportunidad de recibir estas transmisiones también me ense-
fi6, de manera indirecta, la valiosisima leccién de que en la medida en
gue una persona se comprometa con el bienestar de los demas, se le
devuelve con creces en oportunidades de aprender y progresar. Cada
palabra amable, cada sonrisa que uno le ofrezca a alguien que esté pa-
sando por un mal rato se le devuelve de maneras inesperadas. El co6mo
y el porqué de esto es algo que examinaremos mas adelante, puesto
gue la explicacion tiene mucho que ver con los principios de biologia y
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fisica que aprendi una vez que comencé a viajar por el mundo y a
trabajar mas directamente con los maestros de la ciencia moderna.

UNA LUZ DE OCCIDENTE

Una sola antorcha puede disipar la oscuridad acumulada
de mil eones.

0 TiLopA, Mahamudra of the Ganges, traduccion al inglés de Maria
Montenegro

Debido a que mi agenda de trabajo durante los afios que siguieron a mi
primer retiro fue bastante apretada, no tuve mucho tiempo de mantenerme al
tanto de los grandes progresos en el area de la neurociencia y los campos afin
de la investigacion cognoscitiva, o digerir los compcados descubrimientos
recientes en fisica. Sin &argo, en 1998 mi vida tomo un giro inesperado
cuando mi hermano Tsoknyi Rinpoche, quien debia ir a ensefiar en
Norteamérica, no pudo hacer el viaje y yo fui enviado en su lugar. Fue mi
primera vsita laga a Occidente y en ese entonces tenia 23 afios. Aunque en el
momento de abordar el avion a Nueva York no lo sabia, las personas a quiene
conoceria durante ese viaje determinarian la direccién que tomaria mi modo de
pensar por muchos afios.

Dandome generosamente de su tiempo y proporcionandome
cantidades de libros, articulos, DVD y videos, me introdujeron a los con-
ceptos de la fisica moderna y a los Ultimos desarrollos en investigacién
neurocientifica, cognitiva y conductual. Era emocionante ver el increible
grado de riqueza y detalle al cual habia llegado la investigacién cien-
tifica dirigida a estudiar los efectos del entrenamiento budista vy, lo que
era aun mas importante, que estuviera al alcance de personas que,
como yo, no son profesionales del campo de las ciencias. Tengo una
doble deuda de gratitud con quienes dedicaron tanto de su tiempo a
explicarme todos estos conceptos en términos que pudiera entender,
habida cuenta de que en ese momento mi conocimiento del idioma
inglés no era muy avanzado. Por e j e mp | o, pal abr as
Aineuronad o AADNO no tienen equiva
verbales que esta gente debia dar para ayudarme a entender estos
conceptos eran tan complicadas que casi siempre terminabamos riendo
a carcajadas.

Mientras yo entraba y salia de retiros dedicado al estudio, mi
amigo Francisco Varela habia estado trabajando con el Dalai Lama en
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la organizacion de dialogos entre cientificos modernos y monjes y
eruditos budistas. Dichos dialogos tuvieron como consecuencia las
conferencias del Instituto para la Mente y la Vida, en las cuales expertos
en varios campos de la ciencia moderna y el budismo se reunieron para
intercambiar ideas sobre la naturaleza y el funcionamiento de la mente.
Tuve la suerte de poder asistir tanto a la conferencia realizada en
Dharamsala, en la India, en marzo del 2000, como a la conferencia del
Massachusetts Institute of Technology, MIT, en Cambridge,
Massachusetts, en el 2003.

Durante la conferencia de Dharamsala aprendi mucho sobre los
mecanismos bioldgicos de la mente; sin embargo, fue la conferencia del
MIT & la cual se centr6 en la correlacion entre los métodos in-
trospectivos budistas de explorar la experiencia y el enfoque objetivo de
la ciencia modernad la que me hizo comenzar a pensar como llevarles
a las personas que no estaban necesariamente familiarizadas con la
practica budista o con las complejidades de la ciencia moderna lo que
yo habia aprendido durante mis afios de entrenamiento.

De hecho, una pregunta comenzé a surgir a medida que la
conferencia del MIT seguia su curso: ¢ Qué pasaria si se combinaran los
dos enfoques, el budista y el occidental? ¢Qué podria aprenderse al
juntar la informacién suministrada por personas entrenadas para rendir
descripciones subjetivas detalladas de sus experiencias, con los datos
gue nos proporcionan las maquinas capaces de medir cambios
mindsculos en la actividad de la mente? ¢Qué realidades podrian
hacerse evidentes mediante los métodos introspectivos de la practica
budista que las técnicas de investigacion occidental no pueden captar?
¢, Qué percepciones podrian aportarles a los practicantes budistas las
observaciones objetivas de la investigacion clinica?

Hacia el final de la conferencia, tanto los participantes en los
paneles cientificos budistas como en los occidentales admitieron no solo
gue las posibilidades de beneficio mutuo al buscar maneras de trabajar
juntos podrian ser enormes, sino que la colaboracion por si misma
representaba una gran oportunidad de mejorar la calidad de la vida
humana. Al clausurar el evento, el doctor Eric S. Lander, profesor de
biologia molecular del MIT y director del Whitehead Institute del Centro
para Investigacion sobre el Genoma de MIT, sefial6 que mientras las
practicas budistas ponen el énfasis en alcanzar mayores niveles de
conciencia mental, la ciencia moderna se ha concentrado en
perfeccionar modos de que los pacientes con enfermedades mentales
vuelvan a la normalidad.

AaPor gu® detenerse aquz2?o, pr
auditorio. i a P gqué nos contentamos con decir que no estamos
ment al mente enfermos?0 AaPor gu® n
mej orar ?0.
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Las preguntas del profesor Lander me hicieron pensar en crear
alguna manera de ofrecer a la gente la oportunidad de aplicar las lec-
ciones del budismo y de la ciencia moderna a los problemas que tiene
gue enfrentar en su vida diaria. Como aprendi a las duras durante mi
primer afio de retiro, entender solo la teoria no es suficiente para su-
perar los habitos psicolégicos y biolégicos que tienden a generar tanta
angustia y dolor en la vida cotidiana. Para que la verdadera transfor-
macién pueda darse, la teoria tiene que ponerse en practica.

Estoy sumamente agradecido con los maestros budistas que du-
rante mis afos de entrenamiento me transmitieron conocimientos fi-
loséficos tan profundos, y como aplicarlos de manera practica; y tam-
bién con los cientificos que de manera tan generosa dedicaron tiempo y
esfuerzo no sélo a reevaluar y expresar todo lo que yo habia aprendido
en términos que tal vez los occidentales puedan entender mas
facilmente, sino también a validar los resultados de la practica budista a
través de extensas investigaciones en el laboratorio.

iQué afortunados somos de vivir en este momento Unico de la
historia humana, cuando una colaboracién equilibrada entre cientificos
occidentales y budistas puede ofrecerle a toda la humanidad la
posibilidad de lograr un nivel de bienestar inimaginable!

Al escribir este libro tengo la esperanza de que quienes lo lean
comprendan los beneficios practicos de aplicar las lecciones derivadas
de esta extraordinaria colaboracion y de realizar para si mismos la
promesa de todo su potencial humano.



LA SINFONIA INTERIOR

Una coleccion de partes produce el concepto de un
vehiculo.

0 Samyuttanikaya, traduccion al inglés de Maria Montenegro

UNA DE LAS PRIMERAS LECCIONES que aprendi como budista es que todo
ser sensible, es decir, toda criatura dotada de un sentido aunque sea
muy basico de consciencia, puede definirse por tres aspectos o ca-
racteristicas fundamentales: cuerpo, lenguaje y mente. El cuerpo, por
supuesto, se refiere a la parte fisica de nuestro ser, el cual esta en
constante proceso de cambio. Nace, crece, se enferma, envejece y
eventualmente muere. El lenguaje no solo se refiere a nuestra habilidad
para hablar sino también a todos los diferentes signos que
intercambiamos en forma de sonidos, palabras, gestos, expresiones
faciales e incluso la produccién de feromonas o componentes quimicos
gue los mamiferos secretan y que influyen de manera sutil en el
comportamiento y el desarrollo de otros mamiferos. Lo mismo que el
cuerpo, el lenguaje es un aspecto de la experiencia que no es
permanente. Todo mensaje que intercambiamos mediante palabras y
otros signos viene y se va con el tiempo, y cuando el cuerpo muere, la
capacidad de utilizar el lenguaje desaparece con él.

Lamentees m8s dif2cil de descri-bi

damos sefalar con la misma facilidad con que podemos identificar el
cuerpo o el lenguaje. Por muy profundamente que investiguemos este
aspecto del ser, es imposible localizar realmente cualquier objeto
definido al cual podamos dar el nombre de mente. Hay abundancia de
libros y articulos escritos en un empefio por describir este aspecto
esquivo del ser; sin embargo, a pesar de todo el tiempo y esfuerzo in-
vertidos en tratar de identificar qué es la mente y donde se encuentra,
ningun budista 8 ni cientifico occidentald ha podido decir de una vez
por todas, AnAj §, ahe encontrado |
delcuerpo,se parece a esto, y funciona
En el mejor de los casos, después de siglos de investigacion, se
ha podido determinar que la mente no tiene ni sitio, ni forma, ni aspecto,

r

a
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ni color especificos, ni ninguna otra cualidad tangible que sea posible
atribuirles a otros aspectos como la ubicacion del corazén o los
pulmones, los principios basicos de la circulacion y las areas que
controlan funciones esenciales como la regulacion del metabolismo.
iCuanto mas facil seria decir que algo tan frustrantemente indefinible
como la mente no existe en absoluto, y despacharla al mismo reino de
los espantos, los duendes y las hadas!

Sin embargo, ¢como podria alguien negar de manera realista la
existencia de la mente? Pensamos. Sentimos. Nos damos cuenta cuan-
do nos duele la espalda o se nos duermen los pies. Sabemos cuando
estamos fatigados o alertas, felices o tristes. La incapacidad de localizar
o definir precisamente un fenébmeno no quiere decir que no exista; lo
Unico que realmente quiere decir es que no hemos reunido la suficiente
informacién para proponer un modelo que funcione. Una analogia
sencilla seria comparar la comprension cientifica de la mente con
nuestra aceptacion de algo tan simple como el poder de la electricidad.
Prender un interruptor o encender la televisibn no requiere un
entendimiento detallado del sistema de circuitos o de la energia
electromagnética. Si la luz no prende cambiamos la bombilla. Si el
televisor no funciona verificamos el cable o la conexion satelital. Es
posible que haya que reemplazar una bombilla quemada, ajustar la
conexién entre el televisor y los cables que lo conectan con la caja de
cables o reemplazar un fusible quemado. En el peor de los casos, habra
gue llamar a un técnico, pero en el fondo sabemos o tenemos fe en que
la electricidad funciona.

Una situacion similar subyace al funcionamiento de la mente. La
ciencia moderna ha podido identificar muchas de las estructuras
celulares y de los procesos que contribuyen a los sucesos intelectuales,
emocionales y sensoriales que asociamos con el funcionamiento men-
tal; sin embargo, aun le queda por identificar cualquier cosa cercana a lo
gue constituye Ala mented en s2-
cisamente examinan los cientificos la actividad mental, mas se acercan
a la manera budista de entender la mente, como un suceso perpetua-
mente en evolucion mas que como una entidad distinta.

Las primeras traducciones de textos budistas trataron de identi-
ficar | a mente como una fAcosaod0 o
de los limites de la comprension cientifica actual, pero esas tra-
ducciones incorrectas se basaron en antiguos supuestos occidentales
de que toda experiencia podria eventualmente estar relacionada con
alguan aspecto de la funcion fisica. Interpretaciones mas recientes de los
textos clasicos revelan una comprension mucho mas cercana a la
concepci-n cient2fica moder na acdre
tecimiento o suceso en constante evolucién, que surge de la interaccion
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de hébitos neuroldgicos y de los elementos impredecibles de la expe-
riencia inmediata.

Los budistas y los cientificos modernos coinciden en que el he-
cho de tener una mente es lo que diferencia a todos los seres sensibles
0 conscientes de otros organismos como la hierba o los arboles -y
desde luego de cosas que no necesariamente considerariamos vivas,
como las rocas, la envoltura de los bombones o los blogues de cemen-
to. En esencia, la mente es el aspecto mas importante de todas las cria-
turas que comparten el atributo de ser seres sensibles. Hasta la lombriz
de tierra tiene mente. De acuerdo, puede no ser tan sofisticada como la
mente humana, pero por otra parte, es posible que la simplicidad tenga
su virtud. Jamas he oido de una lombriz que se mantuviera en vela
preocupandose por la bolsa de valores.

Otro punto en el cual los budistas y la mayoria de los cientificos
modernos estan de acuerdo es en que la mente es el aspecto mas
importante de la naturaleza de un ser sensible. La mente es, en cierto
sentido, el maestro titiritero, mientras que el cuerpo y las diferentes
formas de comunicaci-n que consti
sus titeres.

Compruebe usted mismo esta idea sobre el papel de la mente.
Si usted se rasca la nariz ¢qué parte de usted percibe la picazén?
¢Puede el cuerpo, por si mismo, percibirla? ¢El cuerpo se da a si
mismo la orden de levantar la mano y rascarse la nariz? ¢Tiene el
cuerpo siquiera la capacidad de hacer la distinciéon entre la picazon, la
mano y la nariz? O tomemos el ejemplo de la sed. Si usted tiene sed, es
la mente la que primero siente la sed, lo lleva a usted a pedir un vaso de
agua, dirige su mano para que acepte el vaso y lo acerque a la boca, y
después le dice que se la tome. Es la mente la que entonces registra el
placer de haber satisfecho una necesidad fisica.

Aun si no podemos verla, es la mente la que siempre esta
presente y activa. Es ella la fuente de nuestra propia habilidad para
reconocer la diferencia entre un edificio y un arbol, entre la lluvia y la
nieve, entre un cielo despejado y uno lleno de nubes. Tener una mente
es una condicion basica de nuestra experiencia y por ello muchos de
nosotros la damos por supuesta. No nos tomamos el trabajo de
preguntarnos qué es lo que en nosotros piensa, quiero comer; quiero
irme; quiero sentarme. No nos preguntamos si la mente esta dentro del
cuerpo o mas alla de él. ¢ Tiene alguna forma o algun color? De hecho,
Jexiste de verdad, o es sencillamente una actividad casual de células
del cerebro que, con el transcurso del tiempo, han acumulado la fuerza
de un habito? Mas si queremos llegar al fondo de todas las variedades y
niveles de dolor, sufrimiento e incomodidad que experimentamos en la
vida diaria y entender plenamente lo que significa tener una mente,



La Sinfonia Interior 34

tenemos que hacer algin esfuerzo por examinarla y distinguir sus
principales propiedades.

En realidad, el proceso es muy simple; nos parece dificil s6lo
porgue estamos acostumbrados a mirar
gue parece estar lleno de objetos y experiencias interesantes. Mirar
nuestra mente es como tratar de vernos la parte de atras de la cabeza
sin la ayuda de un espejo. Asi que ahora voy a proponer que hagamos
una prueba sencilla para demostrar el problema de tratar de mirar la
mente de la manera como normalmente entendemos las cosas. No se
preocupe. No le va a salir mal, ni necesita un lapiz # 2 para llenar hojas.

He aqui la prueba: la préxima vez que se siente a almorzar o0 a
cenar , preg¥%ntese: ARaQu® parte de m
sabe bien, o no sabe tan bien? ¢Cual es la parte que se da cuenta de
gue estoy comiendo? La respuesta i
ment eo. Sin embar go, cuando efecti
desde la perspectiva de la ciencia moderna, nos damos cuenta de que
la respuesta no es tan simple.

¢ QUE ES LO QUE ESTA PASANDO ALLIJ?

Todos los fenémenos son proyecciones de la mente.

0 EL TERCER KARMAPA GYALWANG, Wishes of Mahamudm, traduccion al
inglés de Maria Montenegro

Si todo lo que deseamos es ser felices, ¢ por qué necesitamos entender
algo sobre el comportamiento de la mente? ¢No podemos simplemente
tener pensamientos felices, imaginar que nuestros cuerpos estan llenos
de luz blanca o llenar las paredes de conejillos y arcos iris y ya? Pues...
tal vez.

Infortunadamente, uno de los principales obstaculos que debe-
mos enfrentar cuando tratamos de examinar la mente es una conviccion
profundamente arraigada y con frecu
como somos, pues asi nacimos, y nada que hagamos puede cambiar
eso0o0. Dur ant e mi ni YTez exper idadent
pesimista, y la he visto reflejada una y otra vez en mi trabajo con la
gente alrededor del mundo. Aun sin pensar conscientemente sobre el
asunto, la idea de que no podemos cambiar nuestra mente bloquea
todos nuestros esfuerzos por intentarlo.

Personas con quienes he hablado, y que han tratado de lograr
un cambio mediante afirmaciones, oraciones o visualizaciones, admiten
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gue con frecuencia desisten porque no ven ningun resultado inmediato.
Cuando las oraciones y las afirmaciones no les funcionan, descartan la
idea de trabajar con la mente como una artimafia de marketing para
vender libros.

Una de las cosas agradables de ensefiar alrededor del mundo
en el atuendo de un monje budista y con un titulo imponente es que las
personas que normalmente no estarian dispuestas a dedicarle tiempo a
alguien comun y corriente, lo hacen conmigo como si yo fuera lo
suficientemente importante como para hablarme de manera seria. Y en
mis conversaciones con cientificos alrededor del mundo he constatado
con sorpresa que entre la comunidad cientifica hay casi un consenso
universal en que la mente esta estructurada de tal manera que si es
posible efectuar cambios reales en la experiencia diaria.

Durante los ultimos diez afos, en mis conversaciones con cien-
tificos, bidlogos y psicélogos, he oido muchas ideas interesantes. Al-
gunas de ellas ponen en tela de juicio conceptos con los cuales fui
criado; otras han confirmado lo que me ensefiaron, aunque desde otra
perspectiva. Hayamos estado de acuerdo o no, lo méas valioso que he
aprendido de estas conversaciones es que tomarse el tiempo para
lograr siquiera una comprensién parcial de la estructura y funcién de la
mente proporciona una base mas soélida para entender desde una
perspectiva cientifica como y por qué las técnicas que aprendi como
budista realmente funcionan.

Una de las metaforas més interesantes con las que me he
encontrado fue una afirmacion de Robert B. Livingston, M.D., presidente
fundador del departamento de neurociencias de la Universidad de
California, en San Diego. Durante la primera conferencia del Instituto
para la Mente y la Vida, en 1987, el doctor Livingston comparé la mente
con Auna sinfon?2a, bien afinada y b
gue una orquesta sinfonica, la mente esta compuesta por grupos de
ejecutantes que trabajan juntos para producir resultados especificos,
como movimientos, pensamientos, sentimientos, recuerdos vy
sensaciones fisicas. Aunque algunos de estos resultados pueden pare-
cer relativamente sencillos cuando uno ve a una persona bostezar, par-
padear, estornudar o levantar el brazo, el nimero total de ejecutantes
involucrados en actos tan sencillos, y la extensién de las interacciones
entre ellos, forman un cuadro sorprendentemente complejo.

A fin de entender mejor la afirmacién del doctor Livingston, tuve
gue pedirle a la gente que me ayudara a comprender la informacién
contenida en la montafia de libros, revistas y otros materiales que me
habian obsequiado durante mi permanencia en Occidente. Mucho de
este material era extremadamente técnico, y a medida que trataba de
entenderlo llegué a sentir una gran compasion por los aspirantes a
cientificos y los estudiantes de medicina.
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He tenido la suerte de poder hablar extensamente con personas
mas conocedoras que Yo en estas areas, que tradujeron toda la jerga
cientifica a términos sencillos que yo pudiera entender. Confio en que el
tiempo y el esfuerzo dedicados a esto hayan sido tan provechosos para
ellas como lo fueron para mi. En mi caso, no solo se enriquecid
enormemente mi vocabulario inglés sino que logré comprender como
funciona la mente, de una manera sencilla, que la gente puede
comprender. Y a medida que pude captar mejor los detalles esenciales,
se me hizo mas evidente que para alguien que no haya sido criado en la
tradicion budista, tener una apreciacion basica de la naturaleza y el

papel de |l os fHnejecutanteso de | os

esencial para entender cémo y por qué las técnicas budistas de
meditacion realmente funcionan a un nivel puramente fisiolégico.

Me encanté también aprender, desde un punto de vista cientifi-
co, qué fue lo que sucedi6 dentro de mi mente e hizo posible el que yo
pasara de ser un nifio preso de panico a convertirme en alguien que
puede viajar alrededor del mundo y sentarse sin el menor rastro de
miedo frente a cientos de personas que han venido a escucharlo. No
puedo en realidad explicar el porqué de mi curiosidad por entender las
razones fisicas que hay detras de los cambios que ocurren después de
afios de practica, cuando tantos de mis maestros y contemporaneos se
dan por satisfechos con el cambio de consciencia como tal. Posible-
mente se deba a que en una vida anterior fui mecanico.

Mas volvamos a la mente: en términos muy elementales que to-
dos podemos entender, gran parte de la actividad mental se debe a un
tipo muy especial de células llamadas neuronas. Las neuronas son
células muy sociales y les encanta chismosear. En cierto modo, son
como colegiales traviesos que constantemente se pasan notas y cuchi-
chean entre si, excepto que las conversaciones secretas entre neuronas
tienen que ver principalmente con las sensaciones, el movimiento, la
resolucion de problemas, la creacién de recuerdos y la produccion de
pensamientos y emociones.

Estas células chismosas se parecen mucho a los arboles: tienen
un tronco, conocido como axoén, y ramas que se extienden para enviar y
recibir mensajes de otras ramas y células nerviosas que recorren los
musculos y los tejidos de la piel, los érganos vitales y los érganos de los
sentidos. Dichas células se pasan los mensajes entre si a través de las
sinapsis, 0 espacios diminutos entre las ramas mas cercanas. Los
mensajes que fluyen a través de las sinapsis son transportados en
forma de moléculas quimicas llamadas neurotransmisores, los cuales
crean actividad eléctrica que puede medirse con un
electroencefalograma. Algunos de estos neurotransmisores son muy
conocidos hoy en dia: por ejemplo, la serotonina, que se altera en la
depresion; la dopamina, un quimico asociado con las sensaciones de
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placer; y la epinefrina, mas conocida como adrenalina, un quimico que
se produce como respuesta al estrés, a la ansiedad y al miedo, pero
gue también es critico en la atencién y la vigilancia. El término cientifico
para la transmisién de una sefal electroquimica de una neurona a otra
es potencial de accion, término tan extrafio para mi como la palabra
vacio puede serlo para alguien que no haya tenido contacto con el
budismo.

Saber de la actividad de las neuronas no tendria mayor impor-
tancia en cuanto al sufrimiento o a la felicidad se refiere, excepto por
dos detalles significativos. Cuando las neuronas se conectan, forman un
vinculo muy parecido al de las viejas amistades. Se acostumbran a
pasar el mismo tipo de mensajes de aca para alla, de la misma manera
gue los viejos amigos tienden a reforzarse sus propios juicios sobre la
gente, los acontecimientos y las experiencias. Esta vinculacion es la
base biolégica de muchos de los llamados habitos mentales, algo asi
como la reaccién automatica que tenemos ante cierta clase de perso-
nas, lugares y cosas.

Veamos un ejemplo muy sencillo: si a muy temprana edad soy
asustado por un perro, en mi cerebro se forma un grupo de conexiones
neuroldgicas correspondientes a la sensacion de miedo, por una parte,
y al concepto de que los perros infunden miedo, por otra. La proxima
vez que vea un perro, el mismo grupo de neuronas comienza a cotillear
entre si para recordarme que los perros infunden miedo. Y cada vez que
ese cotilleo ocurra, se hard mas intenso y mas convincente, hasta
volverse una rutina tan establecida que con sélo pensar en perros
comienzo a sudar y el corazén me palpita.

Ahora, supongamos que un dia voy a ver a un amigo que tiene
un perro. Al principio puedo sentir miedo cuando al tocar a la puerta lo
oigo ladrar y después se acerca a olfatearme; pero después de un rato
el animal se acostumbra a mi, viene a sentarse a mis pies o sobre mis
rodillas, e incluso comienza a lamerme tan contenta y amorosamente
gue practicamente tengo que apartarlo de mi.

Lo que ha sucedido en el cerebro del perro es que un grupo de
conexiones neurolégicas asociadas con mi olor, y todas las sensaciones
gue le comunican que le caigo bien a su duefio, crean un patrén
equi val ente a f aoOygimpaticatodMiemdtrasganto, ®romi
propio cerebro, un nuevo grupo de conexiones neuronales asociadas
con sensaciones fisicas agradables empiezan a charlar entre si, y me

digo a m2 mismo:  as)soragradallds!o Q@aelazvezl o s

gue voy a ver a mi amigo, este nuevo patron se refuerza y los antiguos
patrones comienzan a debilitarse, hasta que finalmente los perros ya no
me asustan.

En términos neurocientificos, esta capacidad de reemplazar
viejas conexiones neuronales por nuevas conexiones se conoce como

a
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Aptasi dad neur on atbebana para refqricsd a besta
capacidad es le-su-rung-wa, que en espafol puede traducirse
aproxi madamente como Afl exibilidadd?¢
de las dos palabras en una cena y sonar muy inteligente! Todo esto se
reduce a que, a un nivel estrictamente celular, la experiencia repetida
puede cambiar la manera como funciona el cerebro. Este es por qué
detras del como de las ensefanzas budistas que tienen que ver con la
eliminacion de los habitos mentales que propician la infelicidad.

TRES CEREBROS EN UNO

Las formas de Buda se clasifican como tres...

8 GAMBOPA, The Jewel Ornament of Liberation, traduccion al inglés de
Khenpo Konchog Gyaltsen Rinpoche

Ya en esta etapa debemos tener claro que el cerebro no es un solo
objeto,yquelarespuest a a una pregunta como i
gue piensa que esta comida sabe bie
sencilla como parece. Incluso actividades tan relativamente béasicas
como comer y beber implican el intercambio de miles de rapidisimas
sefiales electroquimicas cuidadosamente coordinadas entre millones de
células en el cerebro y por todo el cuerpo. Sin embargo, hay un nivel de
complejidad adicional que se debe tener en cuenta antes de completar
esta excursion por el cerebro.

Los bhillones de neuronas que hay en el cerebro humano estan
agrupados de acuerdo con su funcion en tres capas, cada una de las
cuales se desarroll6 en el transcurso de cientos de miles de afios, a me-
dida que las especies fueron evolucionando y adquiriendo mecanismos
de supervivencia cada vez mas complejos. La primera y mas antigua de
estas capas, conocida como el tallo cerebral, es un grupo de células en
forma de bulbo que se extiende hacia arriba desde la parte alta de la
médula espinal. Esta capa también se conoce como el cerebro reptil,
debido a su parecido con la totalidad del cerebro de muchas especies
de reptiles. El principal propoésito del cerebro reptil es la regulacion de
funciones bésicas involuntarias como la respiracion, el metabolismo, los
latidos del corazén y la circulacion. También controla la respuesta de
pelea o huida o respuesta de alarma, una reaccion automatica que nos
impulsa a interpretar cualquier encuentro 0 suceso inesperado, por
ejemplo, un ruido fuerte, un olor desconocido, algo que se nos desliza
por el brazo o que se halla enroscado en un rincén oscuro, como una
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posible amenaza. Sin direccion consciente, la adrenalina comienza a
correr por el cuerpo, el corazén se acelera, los mlsculos se tensionan.
Si percibimos que la amenaza es mayor que nuestra capacidad de
sobreponernos a ella, corremos; si pensamos que podemos salir
vencedores, peleamos. Es evidente que una respuesta automatica de
este tipo tiene que influir considerablemente en la supervivencia.

La mayoria de los reptiles tienden a ser mas combativos que co-
operadores, y no tienen la capacidad innata de criar a sus hijuelos.
Después de poner los huevos, la hembra generalmente abandona el
nido. Aunque al salir del cascaron los pequefos tienen los instintos y
capacidades de sus mayores, su cuerpo es todavia vulnerable y torpe, y
deben mirar por si. Muchos mueren a las pocas horas de nacidos.
Mientras se arrastran para ponerse a salvo en el habitat que les es mas
natural 6 en el caso de las tortugas, el mard son muertos y comidos
por otros animales, y con frecuencia por miembros de su propia
especie. De hecho, con frecuencia son los mismos padres quienes los
matan, pues no los distinguen de otras presas.

La evolucion de nuevas clases de vertebrados, como los pajaros
y los mamiferos, dio lugar a un desarrollo sorprendente en la estructura
del cerebro; sin embargo, a diferencia de sus primos reptiles, los recién
nacidos de estas clases no tienen el desarrollo suficiente para velar por
si mismos y requieren el cuidado de sus padres. Para llenar esta
necesidad y asegurar la supervivencia de la especie, gradualmente fue
desarrollandose una segunda capa del cerebro. Esta capa, conocida
como la regién limbica, rodea el tallo cerebral a semejanza de un yelmo,
e incluye una serie de conexiones neuronales programadas que
estimulan el impulso a proveer alimento y proteccién, y a ensefiar
habilidades esenciales de supervivencia mediante el juego y otros
ejercicios.

Estas conexiones neuronales mas sofisticadas también dotaron
a nuevas clases de animales de la capacidad para identificar una gama
mas amplia de emociones distintas de la simple pelea o huida. Por
ejemplo, los mamiferos pueden distinguir no sélo los sonidos
especificos de sus pequefios sino también diferenciar entre el tipo de
sonidos que emiten: de dolor, de placer, de hambre, etc. Ademas, la
regi-n | 2mbica tambi ®n | os dota de
las intenciones de otros animales, reflejadas en su postura, el tipo de
movimiento, la expresion facial, la situacion de los ojos e incluso cierto
tipo de olores o feromonas. Gracias a la posibilidad de procesar varios
tipos de sefales, los mamiferos y los pajaros pueden adaptarse mas
flexiblemente a las circunstancias cambiantes, con lo cual se van
estableciendo los cimientos del aprendizaje y la memoria.

Cuando estudiemos el papel de las emociones, examinaremos
mas de cerca algunas estructuras y capacidades del sistema limbico.
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Dos de estas estructuras merecen especial atencion: el hipocampo y la
amigdala. La primera esta localizada en el I6bulo temporal, justo detras
de la sien (de hecho, los seres humanos tienen dos hipocampos, uno a
cada lado del cerebro). El hipocampo es crucial para poder crear
nuevos recuerdos de hechos experimentados directamente y provee un
contexto espacial, intelectual y & por lo menos en el caso de los seres
humanosd verbal, que le da significado a nuestras respuestas
emocionales. Las personas que han sufrido dafios fisicos en el hipo-
campo tienen dificultad para crear nuevas memorias; recuerdan todo lo
sucedido hasta el momento en que ocurrié el dafio, pero a partir de
entonces olvidan en minutos a quienes han visto y todo lo que pasa. El
hipocampo es, asimismo, una de las primeras areas del cerebro que se
ve afectada por el mal de Alzheimer, y también por enfermedades
mentales como la esquizofrenia, la depresién severa y el desorden
bipolar.

La otra parte importante del sistema limbico es la amigdala, una
estructura neuronal pequefia, en forma de almendra, situada en la parte
baja de la region limbica, justo encima del tallo cerebral. Lo mismo que
con el hipocampo, el cerebro humano tiene dos de estos drganos, uno
en el hemisferio derecho y otro en el izquierdo. La amigdala desempefia
un papel critico tanto en la habilidad para sentir emociones como para
crear recuerdos. La investigacion ha demostrado que el dafio o la
remocion de la amigdala lleva a la pérdida de la capacidad de emitir
casi todo tipo de respuestas emocionales, inclusive impulsos tan
basicos como el miedo y la empatia, y produce también una inhabilidad
para establecer o reconocer relaciones sociales.

Al tratar de definir una ciencia practica de la felicidad, es
necesario poner atencién a la actividad de la amigdala y el hipocampo.
Debido a que la amigdala esta conectada con el sistema nervioso
autbnomo, el area del tallo cerebral que automéaticamente regula las
respuestas musculares, cardiacas y glandulares, y con el hipocampo,
estructura neuronal ubicada en la base de la regién limbica, que
descarga adrenalina y otras hormonas en el caudal sanguineo, los
recuerdos emocionales que crea son sumamente fuertes, y estan
conectados con reacciones biolégicas y bioguimicas importantes.

Un acontecimiento que genere una fuerte respuesta biolégica,
como la descarga de grandes cantidades de adrenalina u otras hormo-
nas, hace que el hipocampo envie sefiales hacia el tallo cerebral, donde
se guardan como patrones. Por esta razon, muchas personas pueden
recordar exactamente donde estaban y qué pasaba a su alrededor
cuando, por ejemplo, oyeron la noticia o vieron el desastre del
trasbordador espacial o el asesinato del presidente Kennedy. También
pueden almacenarse el mismo tipo de patrones, relacionados con
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experiencias mas personales muy cargadas de significado positivo o
negativo.

Estos recuerdos y los patrones asociados con ellos son tan
poderosos que pueden ser desencadenados faciimente por
acontecimientos posteriores, a veces ligeramente parecidos al recuerdo
original. Este tipo de respuesta tan fuerte a un recuerdo es, obviamente,
de gran beneficio en circunstancias que ponen en peligro la vida. Nos
permite reconocer y evitar alimentos que nos han hecho dafio, o evitar
enfrentarnos a animales especialmente agresivos o a otros miembros
de nuestra especie. Sin embargo, también pueden oscurecer o dis-
torsionar percepciones de experiencias mas comunes. Por ejemplo,
aquellos nifios a quienes sus padres u otros adultos constantemente
humillaban o criticaban pueden, de adultos, experimentar, fuera del
caso, fuertes sentimientos de miedo, resentimiento u otras emociones
desagradables en su trato con figuras de autoridad. Este tipo de reac-
ciones distorsionadas son frecuentemente resultado de la manera vaga
como la amigdala provoca una respuesta de recuerdo. Un elemento
significativo en una situacién actual, que tenga parecido a otro elemento
de una situaciébn pasada, puede estimular toda una gama de
pensamientos, emociones y respuestas hormonales y musculares que
estaban almacenadas con la experiencia original.

Las actividades del sistema |
también se le conoce, estan en gran medida equilibradas por la tercera
capa del cerebro y la ultima en desarrollarse, la neocorteza. Esta capa
de la mente, propia de los mamiferos, nos capacita para razonar, formar
conceptos, planificar y emitir respuestas emocionales finamente
sintonizadas. Aunque esta capa es relativamente delgada en la mayoria
de los mamiferos, cualquiera que haya observado a un gato tratando de
abrir la puerta de un cléset o a un perro manipulando la manija de una
puerta ha visto la neocorteza de un animal en funcionamiento.

En los humanos y otros animales altamente evolucionados la
neocorteza se convirtid en una estructura mas grande y compleja. Al
pensar en el cerebro, la mayoria de nosotros nos imaginamos esta es-
tructura, con sus muchos salientes y hendiduras. De hecho, de no ser
por estos salientes y hendiduras, no podriamos imaginarnos el cerebro
en absoluto, puesto que la neocorteza nos permite usar la imaginacion y
nos proporciona la habilidad para crear, entender y manipular simbolos.
La neocorteza nos hace aptos para el lenguaje, la escritura, las
matematicas, la musica y el arte, y es también la sede de nuestras
actividades racionales, incluso la habilidad para resolver problemas, ha-
cer analisis y juicios, controlar los impulsos, organizar la informacion,
aprender de experiencias y errores pasados, y sentir empatia por otras
personas.

2

mk
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El solo hecho de comprender que el cerebro humano esta com-
puesto por estas tres capas diferentes es de por si asombroso; pero
mas fascinante aun es saber que por muy modernos o sofisticados que
nos creamos, producir un solo pensamiento requiere una serie de inte-
racciones complejas entre las tres capas del cerebro: el tallo cerebral, la
regiéon limbica y la neocorteza. Ademas, parece evidente que cada
pensamiento, sensacion o experiencia implica una serie diferente de
interacciones que con frecuencia involucran areas del cerebro que no
son activadas por otro tipo de pensamientos.

EL DIRECTOR QUE HACE FALTA

La mente no esta en la cabeza.

0 FRANCISCOJ. VARELA,Ai St eps t o a Beinge tonsado de
The Psychology of Awakening, editado por S. Bachelor, G. Claxtony G.
Watson

Sin embargo, me quedaba una pregunta por resolver. Si como sugeria
el doctor Livingston, el cerebro es una sinfonia, ¢no deberia haber un
director? ¢No deberia haber algin 6rgano o célula objetivamente
identificable que lo dirigiera todo? Ciertamente actuamos como si algo
asi existiera, o por lo menos nos referimos a eso cuando decimos cosas
como: fATengo drmc onke nd efi Men lbdy - | a
Gracias a mis conversaciones con neurocientificos, biélogos y
psicélogos sé que la ciencia moderna hace mucho tiempo que busca a

me |

este fAdirectoro y se esfuerza por

células que dirija la sensacidn, la percepcion y otros tipos de actividad
mental. No obstante, aun con la ayuda de la tecnologia mas sofisticada,
ha sido imposible encontrar evidencia de un director. No hay ningun
areadni ng¥%n 0y @odeldérabio que tpweda decirse que es
responsable de coordinar la comunicacion entre los diferentes
ejecutantes.

En consecuencia, los cientificos contemporaneos han abando-
nado | a b¥squeda del Adirectoro
mecanismos mediante los cuales billones de neuronas distribuidas por
todo el cerebro pueden coordinar sus actividades arménicamente, sin la
ayuda de un director centr al
Adi stribuidodo es comparable a | a
de musicos de jazz. Al hacer improvisaciones, cada uno puede estar
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tocando una frase musical diferente, pero de alguna manera se las
arreglan para tocar en armonia.

La idea de |l ocalizar un fiyoodo -en
dos, de la fisica clasica, que tradicionalmente se habia enfocado en el
estudio de las leyes que gobiernan los objetos localizables. De este
punto de vista tradicional se deducia que, si la mente tenia un efecto 0
sobre las emociones, por ejemplod , tenia que estar localizada en
alguna parte. Sin embargo, silamerasuposici - n de | a #fr ea
objetos de la ciencia es incierta, todo el concepto de entidades soélidas
comienza a ser cuestionado desde la misma fisica contemporanea.
Cada vez que alguien identifica el minimo elemento imaginable de la
materia, otra persona descubre que en efecto esta esta constituida por
particulas ain mas pequefias. Con cada nuevo avance se hace mas
dificil identificar de manera concluyente cualquier elemento material
fundamental.

Por légica, entonces, aun si fuera posible seccionar el cerebro
en partes cada vez mas pequefias, hasta el minimo nivel subatémico,
¢,como podria alguien estar seguro de poder decir con precision que
una de estas partes corresponde a la mente? Puesto que cada célula
esta conformada por mdltiples particulas mas pequefias, ¢cémo podria
saberse cudl de ellas constituye la mente?

En este aspecto el budismo podria ofrecer una perspectiva
fresca, que tal vez pueda sentar las bases para nuevas rutas en la
investigacion cientifica. El término tibetano budista para describir la
mente es sem, que puede traducirse como T
version mas larga seria semchentanay,o0 fil a maner a con
sensi bl es piensanao. Estos t ®r mi no s
entender la idea budista de que la mente es no tanto algo especifico
sino mas bien una capacidad de reconocer y reflexionar sobre nuestras
experiencias. Aunque el Buda ensefi6 que el cerebro es, ciertamente, el
soporte fisico de la mente, tuvo cuidado de sefialar que la mente misma
no es algo que se pueda ver, tocar o siquiera definir en palabras. De-
igual manera que el 6rgano fisico del ojo no es la vista, ni el érgano
fisico del oido es el acto de oir, el cerebro no es la mente.

Una de las primeras lecciones que me ensefid mi padre fue que
el budismo no ve la mente como una entidad independiente sino mas
bien como una experiencia siempre en desarrollo. Recuerdo mi
extrafieza inicial ante tal idea, cuando me hallaba sentado en el aula de
su monasterio en Nepal, rodeado de estudiantes de todo el mundo.
Eramos tantos atestados en ese diminuto cuartito forrado de madera,
gue apenas nos podiamos mover, pero desde la ventana yo podia ver
una gran extension de montafias y bosques. Y alli serenamente
sentado, sin pensar en el calor que generaba tanta gente, estaba mi
padre, diciendo que lo que consideramos nuestra identidad o A mi
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ment eo, pfomi, duwasregmente una ilusion generada por el
incesante flujo de pensamientos, emociones, sensaciones Yy
percepciones.

No sé si seria la pura fuerza de la propia experiencia de mi
padre mientras hablaba, o el contraste fisico entre sentirme apretado en
un banco al lado de otros estudiantes y la vista de los espacios abiertos
a través de la ventana, o ambas cosas, lo que en ese momento me hizo
ver. Pude experimentar la libertad de distinguir entre pensar en términos
de fAimented o Ayod y |l a posibilidad
manera tan amplia y abierta como la extensién de montafias y de cielo
més alla de la ventana.

Después, cuando vine a Occidente, oi a algunos psicdlogos ha-
cer un paralelo entre | a experienci
pelicula. Explicaban que cuando vemos una pelicula, parece que
experimentamos un flujo continuo de sonido y movimiento a medida que
pasan por un proyector cuadros individuales. Sin embargo, la
experiencia seria completamente distinta si pudiéramos ver la pelicula
cuadro por cuadro.

Esta es exactamente la manera como mi padre empezé a
ensefiarme a mirar la mente. Si yo observaba cada pensamiento,
sentimiento y sensacidn que pasaba por ella, la ilusion de un yo limitado
se disolvia, y era reemplazada por una sensacion de consciencia que es
mucho mas calmada, amplia y serena. Y de otros cientificos aprendi
gue, debido a que la experiencia cambia la estructura neuronal del
cerebro, observar la mente de esta manera nos permite cambiar el
cotilleo entre c®l ulas que perpet Ya

PRESENCIA CONSCIENTE

Mirando y volviendo a mirar a la mente que no podemos
mirar, el significado puede verse vividamente,
exactamente como es.

0 EL TERCER KARMAPA GYALWANG, Song of Karmapa: The Aspiration of
The Mahamudra of True Meaning, traduccién al inglés de Erik Kunsang

La clave, el como de la practica budista, esta en aprender simplemente
a reposar en una sutil consciencia de los pensamientos, sentimientos y
percepciones, a medida que ocurren. En la tradicién budista, esta
apacible consciencia se conoce como presencia consciente, que, a su
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vez, es sencillamente reposar en la claridad natural de la mente. Asi
como en el ejemplo del perro, si yo me volviera consciente de mis
pensamientos, percepciones y sensaciones habituales, en vez de dejar-
me llevar por ellos, su poder sobre mi comenzaria a desaparecer. Ex-
perimentaria sus idas y venidas como nada mas que la funcién natural
de la mente, de la misma manera que las olas se rizan naturalmente
sobre la superficie de un lago o del océano. Y me doy cuenta de que, al
fin, esto fue exactamente lo que ocurrié cuando me senté solo en mi
cuarto de retiro y traté de sobreponerme a la ansiedad que me habia
hecho sentir tan incbmodo durante mi infancia. El solo mirar lo que
estaba pasando en mi mente efectivamente cambio lo que alli pasaba.

Usted puede comenzar a experimentar la libertad que da esta
claridad natural ya, haciendo un ejercicio sencillo. Siéntese derecho,
respire normalmente y comience a percibir que su respiracion entra y
sale. A medida que se relaja y se va volviendo consciente de su in-
halacién y exhalacion, es probable que se dé cuenta de los numerosos
pensamientos que pasan por su mente. De algunos podra desprenderse
facilmente, otros lo llevaran por una larga avenida de pensamientos re-
lacionados. Cuando observe que esta corriendo tras un pensamiento,
vuelva a enfocarse en la respiracion. Haga esto durante un minuto.

Al principio es posible que le sorprendan la cantidad y variedad
de pensamientos que corren por su consciencia como una cascada por
un profundo acantilado. Una experiencia de este tipo no es signo de
fracaso sino de éxito. Ha comenzado a darse cuenta de cuantos
pensamientos regularmente pasan por su mente sin que usted siquiera
se dé cuenta de ello. Asimismo, podra verse atrapado en una sucesion
de pensamientos y pasar por alto todo lo demas, hasta que, de repente,
recuerde que el objeto del ejercicio es sélo observar sus pensamientos.
En vez de castigarse o censurarse, concéntrese nuevamente en la
respiracion.

Si persiste en esta practica se dara cuenta de que, aunque los
pensamientos y las emociones van y vienen, la claridad natural de la
mente jamas se altera o interrumpe. Por ejemplo, durante un viaje a
Nueva Escocia, fui de visita a una casa de retiros que estaba bastante
cerca del agua. El dia de mi llegada hacia muy buen tiempo: el cielo
estaba despejado y el mar, profundo y azul. Mirarlos era un placer. Sin
embargo, al otro dia, cuando me desperté, el mar se veia como una
sopa gruesa y lodosa, y me pregunté qué habria pasado. El dia anterior
estaba claro y azul y hoy, de repente, estaba sucio. Bajé hacia la playa
pero no pude ver ninguna razén obvia para el cambio. No habia barro
en el agua ni en la playa. Miré hacia el cielo y vi que estaba lleno de
oscuros nubarrones verdosos; comprendi que era el color de las nubes
lo que habia cambiado el color del océano. El agua, cuando la miré de
cerca, estaba todavia limpia y clara.
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En muchos aspectos | a mente es
cambia de un dia para otro o de un momento a otro, y refleja los pensa-
mientos y las emociones que nos pasan por encima, por asi decirlo.
Pero la mente en si misma, como el océano, jamas cambia: siempre
esta limpia y clara, no importa lo que refleje.

La préactica de estar presente de manera consciente puede pare-
cer dificil al principio, pero no se trata de cuanto éxito pueda lograr
inmediatamente. Lo que ahora parece imposible puede volverse mas
facil con la practica. No hay nada a lo cual no podamos acostumbrar-
nos. Piense en todas las cosas que usted ha aceptado como normales:
el transito en las calles, el mal genio de un pariente o de un colega....
Llegar a estar presente de manera consciente es un proceso gradual en
el cual se establecen nuevas conexiones neuronales y se inhibe el
cotilleo entre las ya existentes. Requiere que con paciencia se dé un
paso a la vez, y que se practique en intervalos muy cortos.

i Si c a mi pmisa $10 llegards a Lhasa. Camina despacio y
Il egar8s a tu metao, dice un adagi
aquellos dias en que la gente de la parte oriental del Tibet hacia
peregrinajes a Lhasa, la capital, en la region central del pais. Los pere-
grinos que deseaban llegar rapido caminaban a toda velocidad, pero
debido al paso que se imponian, se cansaban o enfermaban y tenian
gue devolverse a casa. Mas aquéllos que viajaban a un paso mesurado,
acampaban durante la noche, disfrutaban de la compafia de otras
personas y después continuaban al dia siguiente, llegaban a Lhasa mas
pronto.

La experiencia sigue a la intencién. No importa dénde estemos,
ni qué hagamos, todo lo que necesitamos es admitir nuestros pen-
samientos, sentimientos y percepciones como algo natural. Sencilla-
mente reconocemos la experiencia y, sin rechazarla ni aceptarla, la
dejamos pasar. Si mantenemos esta practica, eventualmente podremos
manejar situaciones que antes nos eran dolorosas o tristes 0 nos cau-
saban miedo. Descubriremos una confianza que no se basa ni en la
arrogancia ni en el orgullo. Comprenderemos que estamos siempre
protegidos, seguros, en casa.

¢Recuerda usted esa pequefia prueba que le pedi hacer, de
preguntarse antes de sentarse a almorzar o a cenar qué era aquello en
usted que pensaba que la comida tenia buen sabor, o no tenia tan buen
sabor? Antes la pregunta parecia bastante facil de contestar; pero ahora
la respuesta no parece tan a la mano, ¢ verdad?

De todas maneras, me gustaria que se hiciera la misma
pregunta la préxima vez que se siente a comer. Si las respuestas que
se le ocurren son confusas y contradictorias, eso esta bien. A mi me
ensefiaron que la confusién es el principio de la comprension; la primera
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etapa del desprenderse del cotilleo neuronal que lo mantenia a usted
aferrado a ideas especificas sobre quién es y de qué es capaz.

En otras palabras, la confusién es el primer paso en el camino
hacia el verdadero bienestar.



3

MAS ALLA DE LA MENTE, MAS ALLA DEL
CEREBRO

Cuando uno se hace consciente de la mente, eso es el
Buda.

0 The Wisdom of the Passing Moment Sutra, traduccion al inglés de
Elizabeth M. Callahan

USTED NO ES LA PERSONA LIMITADA y ansiosa que cree ser. Cualquier
maestro budista debidamente entrenado podra decirle con toda la
conviccién de su experiencia personal que usted es, realmente, el co-
razén mismo de la compasién, completamente consciente y perfecta-
mente capaz de lograr el mayor bien, no s6lo para usted mismo sino
para todos y para todo lo que usted se imagine. El Unico problema es
gue usted no se ha dado cuenta de esto.

En los términos estrictamente cientificos que he logrado enten-
der a través de mis conversaciones con especialistas europeos y esta-
dounidenses, la mayoria de las personas sencillamente confunden la
imagen que tienen de si mismas, formada por habito y construida por
las neuronas, con quiénes y qué son en realidad. Y esta imagen casi
siempre se expresa en términos dualisticos: yo y el otro, dolor y placer,
tener y no tener, atraccion y rechazo. Hasta donde he entendido, estos
son los términos mas basicos de la supervivencia.

Infortunadamente, cuando la mente se desfigura por esta pers-
pectiva dualista, cada experiencia 0 aun momentos de dicha y felici-
dadd esta confinada por una sensacién de limitacién. Siempre hay un
pero acechando en el fondo. Un tipo de pero es el pero de la diferencia.

AaAh, mi fiesta de cumpl eafos feddot uv

rande y recibe mucha mej perodél miedo.
No me resisto mi trabaj o, per o

D oiQ oD

sensacion de limitacion personal; si no fuera asi, probablemente
seguiria sentado en mi cuarto de retiro sinti€ndome temeroso e incapaz

en

na torta de chocol ate en vezpede un
mej or o. Me encanta mi nueva casa,

Y

conseguir otro?0 S®pogbtevenerxcpaiuiar e n
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de participar en las practicas de grupo. A los trece afios, sélo sabia
coémo superar el miedo y la inseguridad. Gracias a las pacientes
enseflanzas de expertos en los campos de la psicologia y la
neurociencia, como Francisco Varela, Richard Davidson y Dan y Tara
Goleman, he comenzado a comprender por qué, desde una perspectiva
objetivamente cientifica, las practicas en efecto funcionan, y que las
sensaciones de limitacion, ansiedad, temor y demas, no son mas que
cotileo neuronal. Son, en esencia, habitos, y los héabitos pueden
desaprenderse.

LA MENTE NATURAL

Se | | ama fmwdrud ad emreadieigced. g u

0 CHANDRAKIRTI, Entering the Middle Way, traduccién al inglés de Art
Goldfield

Una de las primeras cosas que aprendi como budista fue que la na-
turaleza fundamental de la mente es tan vasta que trasciende com-
pletamente toda comprension intelectual. No puede describirse en
palabras ni reducirse a conceptos minusculos. Esto presentaba un pro-
blema para alguien como yo, a quien le gustan las palabras y se siente
cémodo con las explicaciones conceptuales.

En sanscrito, el idioma en el cual se registraron originalmente
las ensefianzas de Buda, a la naturaleza fundamental de la mente se le
llama tathagatagarbha, descripcibn muy sutii y complicada.
Literal mente, quiere decir fAla natu
all 20llosdqudAsgthen i do por all 20 son qui
iluminacién perfecta, en otras palabras, aquellas personas cuyas
mentes han superado las limitaciones corrientes que se pueden
describir en palabras.

No es que esto ayude mucho, ¢verdad?

Otras traducciones menos literales han interpretado la palabra
tathagatagar bha como finatural eza k
fesencia il uminadabo, Aimente comw“no
lo cual arroja una luz sobre el verdadero significado de la palabra
misma. La tathagatagarbha hay que experimentarla de manera directa
para poder entenderla, y esto, en el caso de la mayoria de nosotros,
ocurre inicialmente en la forma de vislumbres rapidas y espontaneas.
Cuando yo finalmente tuve mi primera vislumbre, me di cuenta de que
todo lo que los textos budistas decian sobre ella era verdad.
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La mente natural o naturaleza budica de la mayoria de las per-
sonas esta oculta bajo la autoimagen limitada que ha sido creada por
habito por los patrones neuronales, y estos, en si mismos, son sim-
plemente un reflejo de la capacidad ilimitada de la mente de crear
cualquier condicion que elija. La mente natural es capaz de producir
cualquier cosa, aun la ignorancia de su propia naturaleza. En otras pala-
bras, el hecho de no reconocer la mente natural es sencillamente un
ejemplo de la capacidad ilimitada de la mente de crear cualquier cosa
gue desee. Cada vez que sentimos miedo, tristeza, celos, deseo o cual-
guier otra emocién que contribuye a nuestra sensacion de vulnerabi-
lidad, debemos felicitarnos. Acabamos de experimentar la naturaleza
ilimitada de la mente.

Si bien la verdadera naturaleza de la mente no puede
describirse directamente, eso no quiere decir que no debamos por lo
menos tratar de desarrollar alguna teoria para entenderla. Incluso una
comprensién limitada es por lo menos un pilar de guia, que sefiala el
camino hacia la experiencia directa. Buda entendio que la mejor manera
de explicar las experiencias imposibles de describir en palabras era
mediante historias y metaforas. En un texto, compard la
tathagatagarbha con una pepita de oro cubierta de barro y mugre.

Imaginese que usted es un buscador de tesoros. Un dia
descubre un pedazo de metal; hace un hueco, lo saca, se lo lleva a
casa y comienza a limpiarlo. Al principio, va apareciendo una esquina
de la pepita, clara y resplandeciente. Gradualmente, a medida que le va
guitando el barro y la mugre acumulados, el pedazo entero se revela
como oro. Ahora, permitame preguntarle: ¢cual es mas valioso, el
pedazo de oro enterrado en el barro o el que usted limpié? En realidad,
el valor es igual. Cualquier diferencia entre la pepita sucia y la limpia es
superficial.

Lo mismo puede decirse de la mente natural. El cotilleo neuronal
gue le impide verla completamente no cambia en realidad la naturaleza
fundament al de su ment e. Pensamient
Asoy aburridor o no son m§ s gue ur
temporalmente oscurece las cualidades brillantes de la naturaleza
budica o mente natural.

A veces, Buda comparaba la mente natural con el espacio, no
necesariamente en el sentido en el que se entiende en la ciencia moder-
na, sino en el sentido poético de la profunda experiencia de apertura
gue se siente cuando se mira un cielo despejado o0 se entra en una
habitacion muy grande. Al igual que el espacio, la mente natural no
depende de causas anteriores o de condiciones. Simplemente es: in-
mensurable y mas alla de caracterizacién, el medio esencial por el cual
nos movemos Yy en relacién con el cual reconocemos las distinciones
entre los objetos que percibimos.
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LA PAZ NATURAL

En la mente natural, no hay ni rechazo ni aceptacion, ni
pérdida ni ganancia.

EL TERCER KARMAPA GYALWANG, Song of Karmapa: The Aspiration of
The Mahamudra of True Meaning, traduccién al inglés de Erik Pema
Kunsang

Quisiera aclarar que la comparacion entre la mente natural y el espacio
como se describe en la ciencia moderna es mas una metafora Gtil que
una descripcion exacta. Cuando la mayoria de nosotros pensamos en el
espacio, imaginamos un fondo en blanco en el cual aparecen y
desaparecen todo tipo de cosas: estrellas, cometas, meteoros, agujeros
negros y asteroides... Incluso cosas que aun no han sido descubiertas.
Sin embargo, a pesar de toda esta actividad, nuestra idea de la natu-
raleza esencial del espacio continla intacta. Hasta donde sabemos, el
espacio aun no se ha quejado de lo que pasa en su interior. Hemos
enviado miles 8 millonesd de mensajes al universo, y jamas hemos re-

cibido un comentario como, i Me agao | e
destrozado contra mi p | a naeabade hazer o r i
una nueva estrellal!o.

Asimismo, la esencia de la mente permanece impasible ante
condiciones o0 pensamientos desagradables que normalmente
consideramos dolorosos; y es naturalmente apacible, como la mente de
un nifio que recorre un museo con sus padres. Mientras estos se
dedican a juzgar y valorar las diversas obras de arte exhibidas, el nifio
simplemente ve. No se pregunta cuanto habra costado determinada
obra, la edad de una estatua o si la obra de un artista es mejor que la de
otro. Su perspectiva es completamente inocente; todo lo que ve lo
acepta. Esta perspectiva inocente se conoce en términos budistas como
|l a Apaz natural o, estado parecido
persona experimenta, por ejemplo, después de ir al gimnasio o de haber
concluido una tarea complicada.

Esta experiencia se ilustra muy bien en el antiguo cuento de un
rey que habia ordenado la construccion de un nuevo palacio. Al ter-
minarse la obra, tuvo que enfrentar el problema de trasladar secreta-
mente todos sus tesoros & oro, joyas, estatuas y otros objetosd del
viejo al nuevo palacio. Le era imposible encargarse del trabajo él
mismo, pues tenia que cumplir con todos sus deberes reales, pero
tampoco habia en la corte mucha gente a quien pudiera encomendar la
labor sin que le robaran sus tesoros. Sin embargo, conocia un general a



Mas alla de la mente, mas alla del cerebro 52

guien podia entregar el trabajo y confiar en que lo hiciera en total
secreto y de manera eficiente.

De modo que el rey llamé al general y le explicd que, como era
la Unica persona en quien podia confiar, queria encargarlo de trasladar
todos sus tesoros del viejo al nuevo palacio. La parte mas importante de
la mision, aparte del secreto, era que debia hacerse en un solo dia. Si el
general lo lograba el rey prometia, a cambio, concederle vastas
comarcas de ricas tierras cultivables, imponentes mansiones, oro, ge-
mas 0 de hecho, suficientes riquezas para poder retirarse y vivir c6-
modamente durante el resto de su vida. El general acepto el encargo de
buena gana, deslumbrado por la perspectiva de poder acumular
suficiente riqgueza en una jornada de trabajo para garantizar que sus
hijos, nietos y bisnietos pudieran pasar el resto de sus dias en como-
didad y esplendor.

El general se desperté temprano el dia siguiente y comenz6 a
trasladar los tesoros de un palacio al otro; iba y venia de un lado para
otro, corriendo por pasadizos secretos cargado de cajas, cofres llenos
de oro y joyas, tomandose sélo un breve descanso al almuerzo para
mantener las energias. Finalmente, terminé de pasar el Ultimo de los
tesoros del rey a la bodega del nuevo palacio, y justo a la puesta del sol
fue a ver al rey y le inform6 que habia cumplido con su cometido. El rey
lo felicitd y le entreg6 todas las escrituras y titulos de las tierras que le
habia prometido, y también el oro y las gemas que eran parte del trato.

Cuando volvié a casa, el general se bafié en agua tibia, se puso
un traje comodo y, dando un gran suspiro, se acomodé sobre mullidos
cojines en su habitaciéon privada, exhausto pero contento de haber
culminado con éxito la increiblemente dificil labor que se le habia
encomendado. Al experimentar una plena sensacion de confianza y
logro pudo simplemente soltar y experimentar la libertad de ser exac-
tamente como era, en ese momento.

Este estado de relajacion sin ningun esfuerzo es lo que se
entiende como paz natural.

Como sucede con otros aspectos de la mente natural, la expe-
riencia de la paz natural esta tan lejos de lo que normalmente conside-
ramos relajacion que describirla es todo un reto. En los textos clasicos
budistas se la compara con ofrecerle un bombén a un mudo. El mudo
sin duda siente la dulzura del bombén, pero no puede describirla. De la
misma manera, cuando probamos la paz natural de nuestra mente, la
experiencia es incuestionablemente real, pero esta mas alla de nuestra
capacidad de expresarla en palabras.

En consecuencia, si la proxima vez que se siente a comer se
pregunta qué parte de usted es la que piensa que lo que se esta
comiendo sabe bien, o no sabe tan bien, 0 qué parte de usted es la que
sabe que usted esta comiendo, no se sorprenda si no puede responder;
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mas bien, felicitese. Cuando usted ya no puede describir en palabras
una experiencia fuerte, quiere decir que esta haciendo progresos.
Significa que por lo menos ha sumergido la punta de los dedos de los
pies en el dominio de la inefable vastedad de su verdadera naturaleza,
un paso muy valiente que mucha gente, al sentirse demasiado a gusto
con el descontento que ya le es familiar, no tiene la valentia de dar.

Gom, la palabra tibetana para meditacion, significa literalmente
Afvol verse 2ntimo cono, y | a prtcti
tiene que ver con volverse intimo con la naturaleza de su propia mente:
un poco como comenzar a conocer a un amigo a niveles mas
profundos. Como en este caso, conocer la naturaleza de su mente es
un proceso gradual; raramente sucede todo de una vez. La Unica di-
ferencia entre la meditacion y la interaccion social es que el amigo a
guien estd comenzando a conocer es usted mismo.

COMENZAR A CONOCER SU MENTE
NATURAL

Si le encontrara enterrado un tesoro inagotable bajo el
piso de la casa de un pobre, el hombre no lo sabria, y el
tesoro no hablarz2a y | e d

0 MAITREYA, The Mahayana Uttaratantra Shastra, traduccién al inglés
de Rosemarie Fuchs

Buda con frecuencia comparaba la mente natural con el agua, que en
su esencia es siempre clara y limpia. El barro, el sedimento y otras
impurezas pueden temporalmente oscurecerla o contaminarla, pero
dichas impurezas se pueden filtrar para restaurarle su claridad natural.
Si el agua no fuese clara por naturaleza, por muchos filtros que usted
usase, no se aclararia.

El primer paso para reconocer las cualidades de la mente
natural lo ilustra una antigua historia que Buda contaba, sobre un
hombre muy pobre que vivia en una choza destartalada. Aunque el
hombre no lo sabia, la choza tenia cientos de piedras preciosas
incrustadas en las paredes y el piso. Aunque era el duefio de todas
esas gemas, como no entendia su valor, vivia como un pordiosero:
sufria de hambre y sed, del frio amargo del invierno y el terrible calor del
verano.
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Un d2z2 a, un amigo | e pregunt - -: A
sero? No eres pobre, eres un hombr e

AAaEst 80,1l deo?cont est - el hombr e
eso?0.

AMira a tu alrededor o0, l e dijo
de piedras preciosas: esmeraldas, d

Al principio el hombre no creyo lo que el amigo le decia, pero al
poco tiempo le entro la curiosidad, y tomando una pequefia gema de la
pared fue a la ciudad a venderla. Aunque parezca increible, el mercader
a quien se la llevé le pagd una gruesa suma, y, dinero en mano, el
hombre regres6 y compré una nueva casa, asegurdndose de llevar
todas las piedras preciosas que encontré. Compré ropa nueva, llené la
cocina de viveres, contraté sirvientes y comenzé a darse la buena vida.

Ahora, permitame hacerle una pregunta: ¢quién es mas rica, la
persona que vive en una vieja casa rodeada de joyas cuya existencia
desconoce, o0 alguien que entiende el valor de lo que tiene y vive en
total comodidad?

Como en la pregunta sobre la pepita de oro, la respuesta es:
ambos. Ambos eran duefios de una gran riqueza; la Unica diferencia es
gue durante muchos afios desconocian lo que poseian. Sélo cuando se
dieron cuenta de lo que tenian se libraron de la pobreza y el dolor.

Lo mismo ocurre con todos nosotros. Mientras no percibamos
nuestra verdadera naturaleza, sufriremos. Una vez la percibimos, nos
liberamos del sufrimiento. Sin embargo, de un modo u otro, sus cua-
lidades se mantienen inalteradas. Pero cuando comenzamos a per-
cibirla en nosotros, cambiamos, y la calidad de nuestra vida cambia
también. Cosas que jamas pensamos que podrian suceder, comienzan
a suceder.

¢ MENTE, BIOLOGIA O AMBAS?

Buda habita en tu propio cuerpo...

8 The Samputa Tantra, traduccion al inglés de Elizabeth M. Callahan

El hecho de que algo no haya sido identificado no quiere decir que no
exista. Esto ya lo hemos visto al tratar de identificar concretamente la
ubicacién de la mente: aunque hay suficiente evidencia de la actividad
mental, ningdn cientifico ha podido confirmar la existencia de la mente,
de la misma manera que ningun cientifico ha sido capaz de definir la
naturaleza y las propiedades del espacio al nivel mas fundamental. Sin
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embargo, sabemos que tenemos una mente y no podemos negar la
existencia del espacio. La mente y el espacio son conceptos
profundamente arraigados en nuestra cultura. Estamos al tanto de estas
ideas, las sentimos normales y hasta cierto punto bastante corrientes.

Sin embargo, no estamos tan acostumbrados a la nocién de
Amdre natural o o de #Apaz natural o0,
acerca a ellas con un poco de escepticismo. No obstante, seria justo
decir que al utilizar los mismos procesos de inferencia y experiencia
directa, podemos lograr, por lo menos, alguna familiaridad con la mente
natural.

Buda decia que la realidad de la mente natural podia
demostrarse por cierto signo obvio para todos, expresado mediante una
pregunta y una respuesta. La preegu
areadeinquiet ud que todo el mundo compart

Cuando hago esta misma pregunta en mis conferencias, la
gente responde de diferentes maneras. Algunos dicen que la inquietud
primordial es seguir viviendo, ser felices, librarse del sufrimiento o ser
amados. Otras respuestas incluyen la paz, el progreso, comer, respirar;
no cambiar nada; y mejorar las circunstancias en que vivimos. Y otras
aun incluyen el estar en armonia con uno mismo y con otros, entender
el significado de la vida, y el temor a la muerte. Una respuesta que me
hace mucha gracia es fiayo! o.

Cada una de estas respuestas es absolutamente correcta; todas
ellas representan diferentes aspectos de la realidad ultima.

La inquietud fundamental que todos los seres comparten, tanto
los humanos, como los animales y los insectos, es el deseo de ser
felices y evitar el sufrimiento. No importa quiénes seamos o dénde
estemos, queremos ser felices y librarnos del dolor.

Aunque cada uno de nosotros puede utilizar una estrategia dis-
tinta para lograr la felicidad y evitar la desdicha, al final, todos apunta-
mos hacia el mismo resultado. Ni siquiera las hormigas paran por un
instante. Siempre estan corriendo en busca de alimento o expandiendo
sus hormigueros. ¢Por qué invierten tanta energia en esto? Para
encontrar algun tipo de felicidad y evitar el sufrimiento.

Buda decia que el deseo de lograr la felicidad duradera y evitar
el sufrimiento era el signo inequivoco de la presencia de la mente
natural. De hecho, hay muchos otros indicadores, pero hacer una lista
de ellos probablemente requeriria otro libro. ¢Por qué, entonces, le dio
el Buda tanta importancia a este signo en particular? Porque la
verdadera naturaleza de todas las criaturas esta ya completamente libre
del sufrimiento y dotada de felicidad perfecta: al buscar la felicidad y
evitar la infelicidad a todo trance, no estamos mas que expresando la
esencia de quienes somos.
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El anhelo de la mayoria de nosotros de buscar la felicidad dura-
dera es |l a fivoz pequefa y acalladabo
lo que realmente estamos en capacidad de experimentar. Buda nos
ilustré este anhelo mediante el ejemplo de una pajara que acaba de
abandonar su nido. No importa qué tan bello sea el paraje a donde ha
volado ni cuantas cosas nuevas e interesantes vea alli, algo la sigue
atrayendo de vuelta al nido. Asimismo, no importa cuanto nos pueda
absorber la vida diaria, ni cuan maravilloso pueda ser sentir temporal-
mente que estamos enamorados, recibir elogios o conseguir el empleo
Aperfectoo, el anhel o diainterumpida fnas! i ¢
atrae y esta alli recordandonos siempre la perfecta paz y felicidad de la
naturaleza verdadera.

En cierto sentido, afiloramos nuestra verdadera naturaleza.

SER UNO MISMO

Necesitamos darnos cuenta de nuestro estado basico.

0 TSOKNYI RINPOCHE, Carefree Dignity, traduccion al inglés de Eric
Pema Kunsang y Marcia Binder Schmidt

Segun Buda, es posible tener una experiencia directa de lo que es la
naturaleza basica de la mente con sélo dejar que la mente descanse
simplemente como es. ¢ Como se logra esto? Volvamos a la historia del
general a quien se le encomendo trasladar el tesoro del rey de un
palacio al otro en un solo dia, y recuerde lo relajado y contento que se
sentia una vez termind su cometido. Cuando se sentd sobre sus cojines
después del bafio, su mente se hallaba completamente en reposo. Los
pensamientos todavia le bullian en la mente, pero se contentaba con
dejarlos surgir y desaparecer sin estar pendiente de ninguno de ellos o
fomentarlos.

Posiblemente usted haya tenido una experiencia similar después
de terminar un trabajo largo, fuera este un trabajo fisico o el tipo de
esfuerzo mental que se requiere para escribir un informe o completar
algin analisis financiero. Al concluir el trabajo, su mente y su cuerpo
descansan naturalmente en un estado de feliz agotamiento.

Tratemos de hacer un breve ejercicio para descansar la mente.
No se trata de un ejercicio de meditacion; de hecho, se trata de un
ejercicio de ofunaopractieadbudista enuy- amtiyua que,
como explicaba mi padre, disminuye la presion de pensar que hay que
lograr una meta o experimentar algun tipo de estado especial. En la no
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meditacion, simplemente observamos lo que ocurre sin intervenir. No
somos mas que observadores de una especie de experimento in-
trospectivo, sin responsabilidad por el resultado.

Claro que la primera vez que hice este ensayo era todavia un
nifio muy orientado hacia los resultados. Deseaba que algo maravilloso
sucediera cada vez que me sentaba a meditar, de tal manera que me
tomo tiempo aprender simplemente a descansar y observar, y olvidarme
de los resultados.

Para comenzar, péngase en una posicién comoda en la cual la
columna vertebral esté recta, el cuerpo relajado y los ojos abiertos. Una
vez que el cuerpo esté comodo, permita que la mente descanse por
unos tres minutos. Déjela ir, como si acabara de terminar una tarea
dificil y larga.

No se preocupe por nada de lo que ocurra, sea que lleguen pen-
samientos 0 emociones, 0 que sienta alguna incomodidad fisica o per-
ciba sonidos u olores a su alrededor, o que su mente se ponga en
blanco. Cualquier cosa que ocurra, o deje de ocurrir, es sencillamente
parte de la experiencia de dejar que su mente repose.

Ahora, simplemente descanse en la mera consciencia de todo lo
gue esta pasando por su mente...

Simplemente descanse...
Simplemente descanse...

Después de tres minutos, preguntese como le parecié la expe-
riencia. No juzgue ni trate de explicarla. Sélo repase lo que sucedi6 y
cémo se sintié. Es posible que haya experimentado brevemente la paz o
la apertura, y eso esta bien; o puede que haya percibido miles de
diferentes pensamientos, sentimientos o sensaciones, y eso también
esta bien. ¢Por qué? Porque de cualquier manera, mientras haya
mantenido por lo menos una minima consciencia de lo que estaba
pensando o sintiendo, habra tenido una vislumbre directa de su mente
simplemente llevando a cabo sus funciones naturales.

Asi que permitame confiarle un gran secreto. Todo lo que usted
experimenta cuando simplemente deja descansar su atencion en cual-
quier cosa que pasa en su mente en determinado momento es medita-
cion. Descansar de esta manera es experimentar la mente natural.

La Unica diferencia entre la meditacion y el proceso diario y co-
mun de pensar, sentir y experimentar sensaciones es la aplicacion de
esta simple y escueta consciencia que ocurre cuando usted permite que
la mente sencillamente repose tal como es, sin perseguir los pen-
samientos o dejarse distraer por los sentimientos y las sensaciones.
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Tardé mucho tiempo en reconocer cuan facil es en realidad la
meditacion, principalmente porque me parecia tan corriente, tan cercana
a mis habitos diarios de percepcion, que rara vez me detuve a pensar
en ello. Tal como les sucede a muchas de las personas con quienes me
encuentro en mis viajes, yo pensaba que la mente natural tenia que ser
otra cosa, algo diferente o mejor de lo que yo ya estaba
experimentando.

Como la mayoria de la gente, siempre juzgaba mi experiencia.
Creia que los pensamientos de rabia, ansiedad, temor y demas, que me
llegaban y se iban durante el dia, eran malos o contraproducentes, jo
por lo menos incompatibles con la paz naturall Las ensefanzas de
Buda, y la leccién que va unida a este ejercicio de la no meditacion, es
gue si nos permitimos relajarnos y retroceder mentalmente, comenza-
remos a darnos cuenta de que todos estos diferentes pensamientos van
y vienen dentro del contexto de una mente ilimitada, que, como el
espacio, permanece fundamentalmente imperturbable ante cualquier
cosa que ocurra dentro de ella.

De hecho, experimentar la paz natural es mas facil que beber
agua. Para beber hay que hacer un esfuerzo: es preciso tomar el vaso,
acercarlo a los labios, inclinarlo para que el agua entre en la boca,
tragarse el agua y después poner el vaso en la mesa. Nada de esto es
necesario para experimentar la paz natural. Todo lo que hay que hacer
es hacer que la mente descanse en su apertura natural. No es
necesario hacer un esfuerzo especial ni enfocarse en nada. Y si por
alguna razén no le es posible descansar la mente, puede, simplemente,
observar todos los pensamientos, sentimientos y sensaciones que
surgen, se detienen por unos segundos y después desaparecen, y
decirse: AnaAh, eso es I o que est §
momento! 0.

Dondequiera que esté, o haga lo que haga, es esencial
reconocer su experiencia como algo corriente, como la expresion
natural de su verdadera mente. Si no trata de detener lo que pasa en
ella sino que lo observa, eventualmente comenzara a sentir una gran
sensacion de relajacidn, una vasta sensacion de apertura dentro de su
mente 0 y esta es, en realidad, su mente natural, el fondo imperturbable
al cual llegan y del cual se van sus mdltiples pensamientos.
Simultaneamente, comenzara a despertar nuevos caminos neuronales
los cuales, a medida que van haciéndose mas fuertes y conectandose
mas profundamente, intensifican su capacidad de tolerar la cascada de
pensamientos que se precipitan por su mente en cualquier momento.
Cualesquiera pensamientos perturbadores que surjan actuaran como
catalizadores que estimulan su consciencia de la paz natural que rodea
e impregna estos pensamientos, de la misma manera que el espacio
rodea e impregna cada particula del mundo de los fenémenos.
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Mas ha llegado el momento de dejar a un lado esta introduccion
general a la mente y comenzar a examinar en mas detalle sus carac-
teristicas. Usted podra preguntarse por qué es necesario saber algo
mas sobre la mente; ¢ no basta con una comprensién general? ¢No es
posible pasar directamente a las practicas?

Piense en lo siguiente: si estuviera conduciendo en la oscuridad,
¢No se sentiria mejor si tuviera un mapa del terreno, en vez de una idea
general de hacia dénde va? Sin mapa Yy sin indicaciones que lo guien,
podria perderse.

Es posible que dé vueltas y tome calles laterales equivocadas,
con lo cual alargaria y complicaria el viaje mas de lo necesario. Podria
terminar dando vueltas en circulo. Claro, es probable que
eventualmente llegue adonde quiere ir, pero el viaje seria mucho mas
facil si supiera hacia donde se dirige. Por tanto, piense en los dos
capitulos siguientes como en un mapa, una serie de guias e indicadores
gue pueden ayudarle a llegar a su destino mas rapidamente.
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EL VACIO: LA REALIDAD MAS ALLA DE LA
REALIDAD

El vacio se describe como la base que lo hace todo
posible.

0 EL DUODECIMO TAI SITUPA RINPOCHE, Awakening the Sleeping Buddha

El SENTIDO DE APERTURA que la gente siente cuando simplemente deja
descansar la mente se conoce en el budismo como vacio, probablemen-
te una de las palabras mas mal entendidas en la filosofia budista. Ya de
por si es suficientemente dificil para los budistas entender el término,
pero lo es alin mas para los lectores occidentales, debido a que muchos
de los primeros traductores de textos sanscritos y del budismo tibetano
interpretaron el vac2o como Al a -
neamente el vacio con la idea de que nada en absoluto existe. Nada
puede estar mas alejado de la verdad que Buda tratd de describir.

Si bien Buda ensefié que la naturaleza de la mente & de hecho
la naturaleza de todos los fenébmenosd es el vacio, no quiso decir que
su naturaleza fuera realmente vacia, como algo vacuo. El dijo que era el
vacio, término que en el idioma tibetano estd compuesto por dos

vV a (

palabras: tongpa-nyi. La palabratongpaqui ere decir fAva

en el sentido de algo que estd mas alla de nuestra habilidad de percibir
con nuestros sentidos y nuestra capacidad de conceptuar. Tal vez una

mej or traducci-n podr2za ser filabr@aonc

nyi, por otra parte, no tiene un significado particular en la conversacién
tibetana de todos los dias; sin embargo, cuando se adiciona a otra

palabra, transmite un sentido de Apos

sobrevenir, todo puede suceder. De modo que cuando los budistas ha-
blamos del vacio, no queremos decir la nada, sino, por el contrario, un
potencial ilimitado de aparecer, cambiar o desaparecer.

Tal vez podriamos traer a colacién una analogia con lo que los
fisicos contemporaneos han aprendido acerca de los extrafios y ma-
ravillosos fendmenos que ven cuando examinan el funcionamiento
interno del &tomo. De acuerdo con los fisicos con quienes he hablado,
el telon de fondo contra el cual todos los fendmenos subatomicos
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ocurren se conoce muchas veces como el estado base, el estado mas
bajo de energia en una region particular del universo subatémico. En el
estado base, las particulas continuamente aparecen y desaparecen. De
tal manera que, aunque aparentemente vacio, este estado esta, en
realidad, muy activo, con todo el potencial de producir lo que sea. En

este sentido, el estado base compa
|l idad vac?2a de mismamarem gue a este Bsadol sa le

considera fAvac?2o00, a pesar de ser |
de partzcul as, |l a mente es esenci al

la descripcién absoluta. Sin embargo, de esta base indefinible e incom-
pletamente conocida surgen perpetuamente todos los pensamientos,
emociones y sensaciones.

Debido a que la naturaleza de nuestra mente es el vacio,
poseemos la capacidad de experimentar una variedad ilimitada de
pensamientos, emociones y sensaciones. jlncluso los malentendidos
sobre el vacio no son mas que fenbmenos que surgen del vacio! Un
ejemplo sencillo puede ayudar a comprender el vacio de una manera
maés directa.

Hace algunos afios, un estudiante me pidié que le hablara sobre
el vacio. Le di una explicacién basica y tuve la impresién de que habia
guedado bastante contento; en realidad, emocionado.

AaEs fant8sticol 6, me dijo al cc

Mi propia experiencia me habia ensefiado que comprender el
concepto de vacio después de una leccion no es facil, asi que le pedi
gue durante los dias siguientes meditara sobre lo que habia aprendido.

Pocos dias después el estudiante llegd de repente a mi
habitacion con una expresion de terror en la cara. Pélido, encorvado y
temblando, atravesdé la habitacion con mucho cuidado, como
asegurandose de no estar pisando arena movediza. Cuando finalmente
se detuvo frente a mi, dijo:

ARi npoche, usted me pidi - gue T
anoche se me ocurrié que si todo es vacio, entonces todo este edificio
es vacio, el piso es vacio y la tierra debajo de nosotros también. Si ese
es el caso, ¢por qué no habriamos de caernos por entre el piso y la
tierra?o.

Esper® hasta que terminara de h:¢
caerza?o0.

Pensd un momento y después su expresion cambio totalmente.

inaAh, entiendo! o0, excl am- . iSi
vac2o0, nadie puede caerse por ningu

Suspird largamente, relaj6 el cuerpo y el color le volvié a las me-
jillas, asi que una vez mas le pedi que continuara meditando sobre el
vacio con este nuevo conocimiento.
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Dos o tres dias después volvié inesperadamente, y, palido y
tembloroso, entré en mi habitacidon; era evidente que hacia el mayor es-
fuerzo por contener la respiracién, aterrado de exhalar. Se sent6 frente
a miy dijo:

ARi npoche, medit® sobre el vac?

tiendo del entendimiento de que asi como este edificio y la tierra debajo
son vacio, yo también lo soy; sin embargo, a medida que seguia
meditando fui profundizando mas y mas hasta que me fue imposible ver
0 sentir cosa alguna. Temo mucho que si no soy mas que vacio,
simplemente me vaya a morir. Por eso corri a verlo esta mafiana. Si soy
s6lo vacio, no soy nada basicamente, y nada puede impedir que me
di suelva en | a nadao.

Después de asegurarme de que hubiera terminado, le pregunté:
AfaQui ®n se disolverza?o.

Esperé un momento a que captara la pregunta, y después
i nsi st 2:; AfHas confundido el vac?
tratar de entender el vacio como una idea o un concepto, comete el
mismo error. A mi me pas6 lo mismo; sin embargo, no hay manera de
entender el vacio conceptualmente. Solo es posible comprenderlo
mediante la experiencia directa. No te pido que me creas; lo que
guisiera es que cada vez que te sientes a meditar, te preguntes: si la
naturaleza de todo es el vacio, ¢,quién o qué puede disolverse? ¢,Quién
0 qué puede nacer y quién o qué puede morirse? Trata de hacerlo; es

posi ble que | a respuesta te sorpren

Suspird, y después convino en volver a intentarlo.
Varios dias después volvié a mi habitacién sonriendo tranquila-

mente, y anunci-: AAhora comprendo

Le pedi que me explicara.

iSegu2 sus instrucciones y desp

por un buen tiempo, llegué a la conclusion de que el vacio no es la
nada. El vacio lo es todo: todas las posibilidades de la existencia y la no
existencia imaginables, que ocurren simultaneamente. De tal manera
gue si nuestra verdadera naturaleza es el vacio, entonces nada puede
decirse que muere realmente y de nadie puede decirse que ha nacido
de verdad, porgue la posibilidad de ser de cierta manera y de no ser de
cierta manera est8§ con nosotros e
AMuy bieno, l e dije. AAhora o
porque si tratas de recordarlo exactamente, convertiras todo lo que has

aprendido en un concepto, y tendrem
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DOS REALIDADES: LA ABSOLUTA'Y LA
RELATIVA

La realidad ultima no puede ensefiarse sin tener como
base la verdad relativa...

0 NAGARUNA, Madhyamakarika, traduccion al inglés de Maria
Montenegro

La mayoria de nosotros necesitamos tiempo de contemplaciéon y me-
ditacion para comprender el vacio. Cuando ensefio sobre este tema,
una de |l as primeras preguntas que
realidad es el vacio, ¢de dénde viene todo? Es una buena pregunta, y
muy profunda. Sin embargo, la relacién entre el vacio y la experiencia
no es tan sencilla & o mejor dicho, es tan sencilla que es facil pasarla
por alto. En realidad, es del ilimitado potencial del vacio de donde los
fendmenos & una palabra que incluye los pensamientos, las emociones,
las sensaciones e incluso los objetos materialesd pueden surgir,
moverse, cambiar y finalmente desaparecer.

En vez de entrar en una discusion sobre la mecénica cuantica o
la rama contemporanea de la fisica que estudia la materia a niveles
atomicos y subatémicosd tema en el cual no soy un experto, he en-
contrado que la mejor manera de describir este aspecto del vacio es
volver a la analogia del espacio como se entendia en los tiempos de
Buda, es decir, como un vasto campo raso que no es una cosa en si
misma sino un trasfondo infinito e indistinto, contra y a través del cual
aparecen y se mueven las galaxias, las estrellas, los planetas, los
animales, los seres humanos, los rios, los &rboles, etc. En ausencia del
espacio, ninguna de estas cosas apareceria distinta o individual. No
habria lugar para ellas ni trasfondo sobre el cual pudieran verse. Las
estrellas y los planetas sélo pueden empezar a existir, moverse y
desvanecerse contra el trasfondo del espacio. Nosotros mismos
podemos ponernos de pie, sentarnos y entrar y salir de una habitacion
s6lo en virtud del espacio que nos rodea. Nuestros cuerpos estan llenos
de espacio: los orificios externos que nos permiten respirar, tragar,
hablar, etc., lo mismo que el espacio dentro de nuestros 6rganos
internos, como los pulmones que se abren y cierran a medida que
inhalamos y exhalamos.

Existe una relacidn similar entre el vacio y los fenomenos. Sin el
vacio, nada podria surgir; si no hubiera fenémenos, no podriamos tener
la experiencia del trasfondo de vacio del cual todo surge. Por esta
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razén, hasta cierto punto tendriamos que decir que existe una relacion
entre el vacio y los fendmenos; pero también hay una distincion
importante. El vacio, o la posibilidad infinita, es la naturaleza absoluta
de la realidad. Todo lo que surge del vacio & las estrellas, las galaxias,
los seres humanos, las ldmparas y mesas, los relojes e incluso nuestra
percepcién del tiempo y el espaciod es una expresion relativa de
posibilidad infinita, un surgimiento momentaneo en el contexto del
espacio y tiempo infinitos.

Aprovecho para sefialar otra distincion extremadamente impor-
tante entre la realidad absoluta y la relativa. Segun el budismo y al
parecer también segln algunas escuelas occidentales modernas de
pensamiento cientifico, sélo algo que no cambia, que ni el tiempo ni la
circunstancia afecta, ni puede descomponerse en partes mas pequefas
conectadas entre si, puede decirse que es absolutamente real. Con
base en esta definiciébn, me ensefiaron que el vacio & ese potencial
inmensurable e indefinido que es el trasfondo de todos los fendémenos,
increado y al cual no afectan los cambios en las causas y las condicio-
nesd es la realidad absoluta. Y puesto que la mente natural es vacia,
completamente abierta y no esta limitada por ninguna caracteristica que
pueda nombrarse o definirse, nada que alguien piense o diga sobre los
fendmenos y nada que yo piense o diga sobre ellos puede realmente
decirse que defina su verdadera naturaleza.

En otras palabras, la realidad absoluta no puede expresarse en
palabras, imagenes o incluso simbolos de férmulas matematicas. He
oido que algunas religiones también entienden que la naturaleza del
absoluto no puede expresarse de esta manera y rehldsan describirlo
mediante nombres o imagenes. El budismo esta de acuerdo, por lo
menos, con respecto a este punto: el absoluto sélo puede compren-
derse mediante la experiencia.

Sin embargo, seria absurdo negar que nosotros vivimos en un
mundo donde las cosas surgen, cambian y desaparecen en el espacio y
en el tiempo. La gente va y viene; las mesas se rompen y se astillan;
alguien bebe un vaso de agua y el agua desaparece. En términos bu-
distas, este nivel de experiencia perpetuamente cambiante se conoce
como realidad relativa 0 relativa en comparaciéon con la condicién in-
variable e indefinible de la realidad absoluta.

Entonces, si bien seria un disparate pretender que no tenemos
la vivencia de cosas como las mesas, el agua, los pensamientos y los
planetas, tampoco podemos decir que cualquiera de estas cosas existe
intrinsecamente de manera total, autosuficiente e independiente. Por
definicion, cualquier cosa que existe intrinsecamente tiene que ser
permanente e inmutable, y no puede descomponerse en partes mas
pequefias o ser afectada por cambios en las causas y condiciones.
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Esta es una descripcion esmerada e intelectual de la relacion
entre la realidad absoluta y la relativa, pero no nos proporciona la
comprensioén intuitiva o, como diriamos hoy, visceral, necesaria para
entender de verdad esa relacion. Cuando los discipulos del Buda lo
presionaban para que explicara la relacion entre la realidad absoluta y la
relativa, este con frecuencia recurria al ejemplo de los suefios,
seflalando que nuestras experiencias durante el estado de vigilia son
similares a las que tenemos en los suefios. Los ejemplos de suefios que
él daba, desde luego, hacian referencia a las cosas que venian al caso
en esa época: las vacas, el grano, las techumbres de paja y las paredes
de barro.

No estoy seguro de que esos ejemplos tendrian el mismo impac-
to sobre la gente del siglo XXI, de modo que cuando ensefio tiendo a
usar ejemplos que tengan sentido para el publico a quien me dirijo. Por
ejemplo, imagine que usted es el tipo de persona a quien realmente le
encantan los automoviles. Probablemente le emocionaria sofiar que
alguien le dio un auto nuevo sin tener que pagar un centavo por él. El
Afusted de su suefoo estarz2a feli
conducirlo y feliz de sacarlo a lucir frente a todos sus conocidos. Pero
imagine que en el suefio usted estd conduciendo cuando de repente
otro automovil aparece y se hace aficos contra usted. La parte
delantera de su vehiculo se destruye totalmente y usted se quiebra una
pierna. En el suefio, es probable que usted pase inmediatamente de la
felicidad al desespero. Su automovil estd destruido, usted no tiene
ni ng¥“n fAseguro de suefodo y | a ma
Es posible que en el suefio usted comience a llorar y al despertar
encuentre que la almohada esta himeda de llanto.

Ahora voy a hacerle una pregunta, que no es dificil.

¢ El automovil sofiado es real o no?

La respuesta, por supuesto, es que no lo es. No fue disefiado
por ningln ingeniero ni construido en ninguna fabrica. No est4 hecho de
las varias partes que constituyen un automévil de verdad ni de las mo-
léculas y atomos que conforman cada una de sus diferentes partes. Sin
embargo, en su suefio usted tiene la experiencia del automévil como
algo real. De hecho, usted se relaciona con todo lo que aparece en sus
sueflos como si fuera real, y responde a sus experiencias con
pensamientos y emociones muy reales. Pero, por reales que puedan
parecer sus experiencias durante el suefio, no puede decirse que
existan intrinsecamente, ¢verdad? Al despertar, el suefio cesa y todo lo
gue percibié en él se disuelve en el vacio: la posibilidad infinita de que
algo ocurra.

Buda ensefid que, de igual manera, cada forma de experiencia
es algo que surge de la infinita posibilidad del vacio. Como se expresa
en el Sufra del Corazén, una de sus mas famosas ensefianzas:

er
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La forma es vacio.
El vacio es forma.
El vacio no es otra cosa que forma.
La forma no es otra cosa que vacio.

En términos modernos, podria decirse:

Un automévil sofiado no es un automovil
intrinsecamente real.

Un automoévil intrinsecamente irreal es un automovil
sofado.

Un automévil sofiado no es otra cosa que un automovil
intrinsecamente irreal.

Un automavil intrinsecamente irreal no es otra cosa que
un automovil sofado.

Por supuesto que puede argumentarse que las cosas que se
experimentan durante el estado de vigilia no pueden logicamente
compararse con las que se viven durante un suefio... Después de todo,
cuando usted se despierta no tiene realmente la pierna rota o el
automovil vuelto aficos a la entrada del garaje. Pero si tuviera un
accidente durante el estado de vigilia, podria encontrarse en el hospital
y con una altisima cuenta por concepto de dafios a su automavil.

Sin embargo, la base de su experiencia es la misma en los
sueflos que en el estado de vigilia: pensamientos, sentimientos,
sensaciones que varian de acuerdo con las circunstancias cambiantes.
Si tiene esta comparacion presente, cualquier cosa que experimente
durante el estado de vigilia comienza a perder el poder de afectarlo. Los
pensamientos son sélo pensamientos; los sentimientos son soélo
sentimientos; las sensaciones son s6lo sensaciones. Vienen y van en el
estado de vigilia con la misma rapidez con que lo hacen en los suefios.

Todo lo que usted experimenta esta sujeto a cambios segun las
circunstancias cambiantes. Incluso si una sola condicion cambia, la
forma de su experiencia cambia también. Sin un sofiador, no habria
suefios. Sin la mente del sofiador, el suefio no existiria. Si el sofiador no
estuviera durmiendo, no habria suefio. Tienen que reunirse todas estas
circunstancias para que el suefio pueda darse.
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UN EJERCICIO PARA EXPERIMENTAR EL
VACIO

La mente es en esencia vacia. Aunque vacia, todo surge
en ella constantemente.

0 el Tercer Karmapa Gyalwang, Song of Karmapa: The Aspiration of the
Mahamudra of True Meaning, traduccion al inglés de Erik Pema
Kunsang

Una cosa es entender el concepto de vacio intelectualmente, y otra
experimentarlo directamente; de modo que hagamos otro ejercicio, un
poco diferente del descrito en los capitulos anteriores. Esta vez trate de
observar sus pensamientos, emociones y sensaciones con mucha
atencion, a medida que surgen del vacio, momentaneamente aparecen
como vacio y se disuelven de nuevo en el vacio. Si no le surgen pen-
samientos, emociones 0 sensaciones, invéntese rapidamente todos los
gue pueda, uno después del otro. El objeto del ejercicio es observar
tantas formas de experiencia como pueda. Si no las observa, desapare-
ceran sin que las perciba. No deje que los pensamientos, sentimientos y
sensaciones se vayan sin haberlos observado.

Empiece por sentarse derecho, en una posicion relajada, y
respire  normalmente. A continuacibn comience a observar sus
pensamientos, emociones y sensaciones con mucha claridad. Si no
surge nada, sencillamente farfullese cosas. Observe distintamente todo
lo que perciba:d ol or, presi-n, sonidos, etc
buen pensami ent o0, i Me encant a este e |
ejerciciod son pensami ent.dHastaglgoetanu s t
simple como una picazén puede ser sujeto de observacion. Para lograr
algun efecto el ejercicio debe hacerse por lo menos durante un minuto.

¢ Esté listo? Entonces, una, dos y tres, jcomience!

Observe los movimientos de su mente...
Observe los movimientos de su mente...
Observe los movimientos de su mente...

Ahora deténgase.
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El objeto del ejercicio es sencillamente observar todo lo que
pasa por su conciencia a medida que surge del vacio, aparece
momentaneamente y después se disuelve de nuevo en el vacio, como
el movimiento de una ola que sube y baja en un vasto océano. No debe
tratar de parar los pensamientos, emociones y demds, ni tampoco
fomentarlos. Si trata de correr tras ellos, si deja que ellos lo dirijan,
comenzaran a definirlo a usted, y usted perderd la habilidad de
responder abierta y espontaneamente en el momento presente; pero,
por otra parte, si usted intenta bloquear los pensamientos, su mente
puede volverse bastante estrecha y pequeia.

Este es un punto importante porque mucha gente piensa, erro-
neamente, que para meditar hay que parar deliberadamente el movi-
miento natural de los pensamientos y las emociones. Si es posible de-
tener este movimiento por corto tiempo e incluso lograr una efimera
sensacion de paz, pero es la paz de un zombi. Un estado desprovisto
de pensamientos y emociones es un estado exento de discernimiento y
claridad.

Sin embargo, si usted practica dejando que su mente sea como
es, esta al fin se calma por si sola. Poco a poco ira sintiendo una sensa-
cion de amplitud y su habilidad para experimentar los pensamientos y
las emociones de manera clara e imparcial aumentara gradualmente.
Donde antes veia sélo problemas, espontaneamente comenzara a ver
oportunidades. Con la practica no sélo se volverd& mas inmune a las
exigencias de la experiencia, sino que comenzara a preguntarse si lo
gue piensay siente es necesariamente la verdad.

La tendencia normal es a identificarse con los pensamientos y
las emociones, sin ningun sentido de claridad o de consciencia natural.
Una vez que usted comience a observar de manera consciente co6mo
los pensamientos y las emociones van y vienen, empezara a darse
cuenta de que estos son todos fendbmenos relativos, y que sélo pueden
definirse por su relacién con otras experiencias. Un pensamiento alegre
se distingue por su diferencia con uno que no lo es, de la misma manera
gue wuna persona alta se distingue
alguien que lo es menos. Tomada aisladamente, esa persona no es ni
alta ni baja. Asimismo, un pensamiento o sentimiento no puede, por si
mismo, describirse como positivo 0 negativo a menos que se compare
con otros pensamientos. Sin este tipo de comparacion, un pensamiento,
un sentimiento o una percepcién no es mas que lo que es. No tiene
cualidades ni caracteristicas intrinsecas y no puede definirse por si
mismo excepto mediante comparacion.
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LA FISICA DE LA EXPERIENCIA

Los objetos fisicos no existen en el espacio sino que estan
extendidos espacialmente. De esta manera, el concepto
de @ es pa cpiere su significado.

d ALBERT EINSTEIN, Relativity, 152 edicion

Al conversar con cientificos modernos me han sorprendido las si-
militudes que existen entre los principios de la mecénica cuantica y la
concepcidn budista de la relacidn entre el vacio y la apariencia. Debido
a que las palabras que nosotros utilizamos son diferentes, me llevé
bastante tiempo darme cuenta de que estdbamos hablando de lo
mismo, es decir de fendmenos que se van revelando de momento a
momento, causados y condicionados por un numero y variedad de
sucesos casi infinitos.

Para apreciar estas similitudes, descubri que era importante
comprender un poco los principios de la fisica clasica, base sobre la
cual se construye | a mec8nica cu
general para describir un conjunto de teorias sobre el funcionamiento
del mundo natural, basadas en las percepciones y experimentos de Sir
Isaac Newton, genio del siglo XVII, y los cientificos que colaboraron con
él y siguieron sus pasos. Segun la fisica clasica, el universo era una
m8qui na gigante y ordenada. De
m8&qui nao, S i uno sabza | a ubicac
universo y las fuerzas que operan entre ellas en un instante especifico
de tiempo, entonces era posible predecir la posicion y velocidad de cada
particula & es decir, la rapidez y direccion de su movimientod en
cualquier tiempo futuro. De igual manera, era posible deducir toda la
historia pasada del universo a partir de una descripciéon completa de su
estado actual. La historia del universo podia entenderse como una
gigantesca red de historias de particulas individuales, conectadas por
leyes absolutas y conocibles de causa y efecto.

Las leyes y teorias de la fisica clasica, sin embargo, se basaban
en gran medida en observaciones de fendmenos de gran escala, como
los movimientos de las estrellas y los planetas y las interacciones entre
objetos materiales en la Tierra; pero los adelantos tecnolégicos de los
siglos XIX y XX permitieron a los cientificos estudiar el comportamiento
de los fendbmenos a escalas mas y mas pequefas, y sus experimentos,
gue constituyeron la base de la mecéanica cuantica (el estudio de
unidades muy pequefias de fendbmenos), comenzaron a mostrar que en

g8 n i

ac
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escalas extremadamente pequefias los fenbmenos materiales no se
comportaban de la manera exacta, ordenada y predecible descrita por la
fisica clasica.

Uno de los aspectos mas complicados de estos experimentos
tiene que ver con la revelacién segun la cual lo que ordinariamente
consi der amo puedd noaserean so6kda y definible como antes

se crez2a. La Amateri ao, cuando se e

comporta de manera bastante rara; a veces exhibe propiedades que
cominmente se asocian con particulas materiales y a veces aparece

como diae® no materiales de energ?2a.

particulas/ondas, que son las estructuras del universo, no pueden de-
finirse simultaneamente en términos de ubicacion y velocidad, de tal
manera que la nocién clasica de describir el estado del universo en
términos de las ubicaciones y velocidades de las particulas queda sin
piso.

Lo mismo que la mecéanica cuantica se fue desarrollando a lo
largo del tiempo a partir de las leyes de la fisica cuantica, la descripcion
gue hizo el Buda de la naturaleza de la experiencia fue evolucionando
gradualmente, cada nuevo conocimiento sobreponiéndose al anterior,
segun el nivel de comprension de aquellos que lo oian. Estas ense-
flanzas se dividen histéricamente en tres grupos, conocidos como los
ATres gi r oeda ddled h b a nEnodeste sentido, la palabra
sanscrita dharmasi gni fi ca fAl a verdadodo o,
como son |l as cosasbo. Buda i mpart:i
un espacio abierto conocido como el Parque de los venados, en
Varanasi, un distrito en la parte centro-occidental de la India ahora
conocido como Benarés. Este primer grupo de ensefianzas describe la
naturaleza relativa de la realidad basada en la experiencia fisica
observable, y con frecuencia se compendia en una serie de

decl araciones conoci das como ALas

descritas como ACuatro discerni mi

de |l as cosaso. Estas, en resumen,
1. Lavida ordinaria esta condicionada por el sufrimiento.
2. El sufrimiento es producto de unas causas.
3. Las causas del sufrimiento pueden extinguirse.
4. Hay una via sencilla mediante la cual las causas del sufrimiento

pueden extinguirse.

En el segundo y tercer grupo de ensefianzas, Buda comenzé a
describir las caracteristicas de la realidad absoluta, que muestran una
perspectiva mas cercana a los principios de la mecanica cuantica. El
segundo grupo, impartido, segun la tradicién, en el Pico del buitre, una

m§
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montafa ubicada en el estado oriental de Bihar, se centr6 en la
naturaleza del vacio, el amor compasivo, la compasion y bodichita.
Bodichita es una palabra sanscrita que se traduce a menudo como la

Aimenteodo o el ficoraz-no del despert

describid las caracteristicas fundamentales de la naturaleza budica, fue
divulgado en varios sitios de la India.

Por si solos, estos tres grupos de ensefianzas son fascinantes
desde el punto de vista de lo que nos dicen sobre la naturaleza de la
mente, el universo y las maneras como la mente percibe la experiencia;
pero también sirven para clarificar ideas que surgieron entre los
primeros seguidores de Buda. Después de su muerte, estos no siempre
se pusieron de acuerdo en cémo interpretar lo que él habia dicho, y es
posible que algunos de ellos no hubiesen escuchado todas las
ensefianzas. Los desacuerdos entre ellos eran apenas naturales,
puesto que, como Buda repetidamente puso de relieve, la esencia de
sus ensefianzas no puede captarse mediante la sola comprension
intelectual sino Unicamente mediante la experiencia directa.

Aquellos que solo aprendieron las ensefianzas del primer grupo
desarrollaron dos escuelas de pensamiento, la Vaibhasika y la
Sautantrika; segun estas, las particulas infinitesimales, conocidas en
tibetano como dul-tren o dul-tren-cha-may (aproximadamente traducido
como fipart2culas pequefY2simaso y
eran absolutamente fAreal eso, en
mismas y no podian descomponerse en partes mas pequefas. Se las
consideraba como la estructura esencial de todos los fenémenos; jamas
podian disolverse o perderse sino convertirse en diferentes formas. Por
ejemplo, el dul-tren-cha-may de la madera no se perdia cuando un
tronco se incendiaba sino que se convertia en humo o en llama, punto
devistaque noesdeltododi sti nt o del de | a |

np

el

ey

masao o Aconservaci-n de | a mater.

segun el cual la materia no puede ser creada ni destruida. La materia
puede convertirse en formas de energia. Por ejemplo, la energia
guimica de la gasolina puede convertirse en la energia mecanica que
mueve un automovil, mientras que la masa (la cual puede describirse en
términos muy sencillos como la cantidad de materia que hay en un
objeto), puede convertirse en energia radioactiva del tipo que aso-
ciamos con una bomba nuclear, pero la energia total equivalente a la
masa es siempre la misma.

Habiendo llegado a este punto, usted puede preguntarse qué tiene
qgue ver el desarrollo de la fisica moderna con el logro de la felicidad
personal, pero si tiene un poco de paciencia, entendera la relacion.

Las enseflanzas posteriores de Buda demostraron que el simple
hecho de que estas pequefas particulas infinitesimales pudieran
convertirse @ como lo probaria Albert Einstein mediante su famosa
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ecuacion E = me?, la cual en términos muy elementales describe las
particulas como pequefios paquetes de energiad indicaba que un dul-
tren o dul-tren-cha-may podia ser afectado por causas y condiciones y
era, de hecho, un fenbmeno transitorio y en consecuencia no podia
considerarse ni fundamental mente

Tomemos un ejemplo de la vida diaria: el agua. En condiciones muy
frias, el agua se convierte en hielo. A temperatura ambiental, el agua es
liguida. Cuando se calienta, se vuelve vapor. En el laboratorio las
moléculas del agua se pueden separar en atomos de hidrégeno y
oxigeno, que, examinados mas de cerca, se ve que consisten en parti-
culas subatomicas mas y mas pequefias.

Hay un paralelo interesante entre el punto de vista de las escuelas
Vaibhasika y Sauntantrika y el de la escuela de la fisica clasica. De
acuerdo con esta Uultima (y probablemente estoy simplificando en
exceso el caso para hacer mas comprensibles las ideas
fundamentales), los elementos basicos de la materia, lo mismo que las
grandes masas de materia como las estrellas, los planetas y los cuerpos
humanos, podian describirse en términos de cualidades precisamente
mensurables como la ubicacion y la velocidad, y se movian de manera
predecible en el espacio y el tiempo en perfecta coordinaciéon con
ciertas fuerzas como la gravedad y la electricidad. La interpretacion
clasica todavia funciona muy bien en lo relacionado con la predicciéon
del comportamiento de fendmenos de gran escala, como los
movimientos de los planetas a través del sistema solar y el movimiento
de los cuerpos humanos y los objetos inanimados.

Sin embargo, como me lo explicaron a mi, los avances tecnoldgicos
ocurridos en el siglo XIX les permitieron a los cientificos comenzar a
observar los fenébmenos materiales en detalle microscopico. A principios
del siglo XX, el fisico britanico J.J. Thomson realiz6 una serie de
experimentos que lo llevaron a descubrir que el atomo no era una
entidad solida, sino que estaba compuesta de particulas mas pequefias,
en especial particulas electro-cargadas llamadas electrones. Sobre la
base de los experimentos de Thomson, el fisico Edgard Rutherford
inventd un modelo del atomo con el cual estan familiarizados la mayoria
de los occidentales que han tomado un curso de quimica o fisica en la
escuela secundaria. En él se ve el &omo como un tipo de sistema solar
en miniatura compuesto de electrones que giran alrededor de la parte
central del a&tomo, conocida como nucleo.

El problema del modelo del atomo de Rutherford es que no da
cuenta del hecho observado de que, al calentarse, los &tomos siempre
irradian luz de ciertas energias caracteristicas. La serie de niveles de
energia, que varia de un tipo de atomo a otro, se conoce generalmente
como el espectro del atomo. En 1914, Niels Bohr lleg6 a la conclusién
de que si los electrones contenidos en un atomo se tratan como ondas,
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es posible explicar con precision el espectro de energia del atomo. Este
fue uno de los primeros grandes éxitos de la mecénica cuantica, e hizo
gue la comunidad cientifica comenzara a tomar en serio esta extrafia y
nueva teoria.

Por esa misma época, sin embargo, Albert Einstein demostré que
era posible describir la luz no como ondas sino como particulas, que él
llamé piones. Los fotones, al ser dirigidos hacia una placa metalica,
aceleran la actividad de los electrones y producen electricidad. Con-
tinuando con el descubrimiento de Einstein, un grupo de cientificos hizo
experimentos que mostraron que todas las formas de energia pueden
concebiblemente describirse en términos de particulas, perspectiva que
es muy similar al punto de vista de la escuela Vaibhasika.

A medida que los fisicos modernos contintan estudiando el mundo
de los fendbmenos subatomicos, siguen encontrandose con el problema
de que los fenémenos subatdmicos & lo que podriamos llamar las
estructuras de | a fr &advecgsase oommortah a
como particulas y a veces como ondas. Por eso, sélo pueden
determinar la probabilidad de que una entidad subatomica exhiba
ciertas propiedades o se comporte de determinada manera. Si bien
parece que no hay duda de que la teoria cuantica es exacta en cuanto a
la aplicacién practica se refiere 8 como se demuestra en el desarrollo
de los laser, los transistores, los escaneres y los chips de los computa-
doresd la explicacion cuantica del universo sigue siendo una descrip-
cion matematica de los fendbmenos bastante abstracta. Sin embargo, es
importante recordar que las matematicas son un lenguaje simbodlico;
algo asi como un tipo de poesia que utiliza los nimeros y los simbolos
en vez de las palabras para comunicar un sentido de la realidad que
subyace a la experiencia tradicional.

LA LIBERTAD DE LA PROBABILIDAD

Es suficiente una conciencia fresca de cualquier cosa que
surja...

0 EL NoVvENO KARMAPA GYALWANG, Mahamudra: The Ocean of Definitive
Meaning, traduccion al inglés de Elizabeth M. Callahan

En sus primeras ensefianzas, Buda se refirio al problema del sufrimiento
como una fijacion en un nivel de experiencia que existe intrinsecamente
0 es absol ut ament euna ficreengid cen (ni yoc | u
intrinsecamente real y en la existencia intrinsecamente real de los
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fendmenos materiales). Mas adelante, a medida que su auditorio se fue
sofisticando, comenzé a referirse al vacio y a la naturaleza budica de
manera mas directa. Asimismo, las ideas de los fisicos clasicos sobre la
naturaleza y el comportamiento de los objetos materiales fueron
gradualmente rede- finidas y actualizadas por los cientificos de fines del
siglo XIX.

Como ya se mencion0, las observaciones de los cientificos mo-
dernos sobre la materia a un nivel subatémico los llevd a reconocer que
los elementos del mundo subatomico, al ser observados bajo ciertas
condiciones experimentales, a veces se comportaban muy bien como
particulas, pero, al observarlas bajo otras condiciones, se comportaban
mas como ondas. Estas observaciones de la dualidad onda/ particula
mar car on, en muchos aspectos, el
mecénica cuantica.

Yo supongo que los cientificos que primero observaron este ex-
trafio comportamiento se debieron sentir un poco incomodos. Para
utilizar una analogia un tanto simple, imaginese que alguien a quien
usted pens6é que conocia muy bien lo trata como su mejor amigo un
momento, y media hora después lo mira como si nunca antes lo hubiera
visto. Usted podr2a hablar de un

Por otra parte, tuvo que ser muy emocionante, puesto que la
observacion directa del comportamiento de la materia abrié todo un
nuevo mundo de investigacion, bastante parecido al mundo que se abre
ante nosotros cuando comenzamos a ocuparnos activamente en la
observacion de la actividad de nuestra propia mente. jHay tanto que
ver, y tanto que aprender!

Con la diligencia que les era caracteristica, los fisicos de
principios del siglo XX se pusieron a estudiar para explicar el
comportamiento de la naturaleza ondulante de las particulas.
Construyendo sobre la ilustracion que hiciera Niels Bohr de la
naturaleza de los electrones dentro de los atomos, similar a la de ondas,
finalmente llegaron a una nueva descripcion del mundo subatémico, el
cual, en términos matematicos muy detallados, describe cémo cada
particula en el universo conocido puede entenderse como una onda, y
cada onda como una particula. En otras palabras, las particulas que
conforman el univer s o mat er i al m8s amplio
desde una perspectiva, y como acontecimientos que se extienden a
través del tiempo y el espacio, desde otra.

Pero ¢,qué tiene que ver la fisica con ser felices? Nos gusta pen-
sar en nosotros mismos como individuos fuertes, inconfundibles, con
metas y personalidades bien definidas; sin embargo, si miramos con
honestidad los descubrimientos de la ciencia moderna, tenemos que
admitir que este punto de vista sobre nosotros mismos es, cuando
mucho, incompleto.
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Las enseflanzas de Buda con frecuencia se agrupan en dos
categorias: las ensefianzas sobre sabiduria o teoria, y las ensefianzas
sobre método o practica. El mismo Buda a menudo comparaba estas
categorias con las alas de un pajaro. Para poder volar el pjaro necesita
dos al as. El fal ao de |l a sabidur?2a
menos alguna idea de qu® esperamos
puede aletear en vano.

Por ejemplo, la gente que va al gimnasio tiene por lo menos una
idea aproximada de qué beneficio espera obtener de sudar en el cami-
nador o de levantar pesas. EI mismo principio se aplica al esfuerzo por
reconocer nuestra capacidad innata de ser felices. Necesitamos saber
hacia donde vamos para llegar alli.

La ciencia moderna & especialmente la fisica cuantica y la
neurocienciad nos ofrece una aproximacion a la sabiduria en términos
gue son a la vez, mas aceptables y mas especificamente demostrables
para la gente del siglo XXI que las percepciones budistas sobre la
naturaleza de la realidad, obtenidas mediante el analisis subjetivo. La
ciencia moderna no solo ayuda a explicar por qué las practicas budistas
funcionan desde el punto de vista del andlisis cientifico, sino que da una
idea fascinante de la percepcion budista de los dul-tren-cha- may, los
fendbmenos momentaneos que aparecen y desaparecen en un instante
segun las causas y condiciones. Mas es necesario mirar mas
profundamente en el reino de la ciencia para descubrir algunos de estos
paralelos.
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LA RELATIVIDAD DE LA PERCEPCION

La pureza primordial de la base trasciende completamente
las palabras, los conceptos y las formulaciones.

0 JAMGON KONGTRUL, Myriad Worlds, traducido al inglés y editado por el
Comité Internacional de Kunkhyab Choling

La DEFINICION DEL VACiOcomo fAposi bil i dad iciod
basica de un término muy complejo. Un significado mas sutil, que puede
haberse perdido en traducciones mas tempranas, implica que cualquier
cosa que surja de este potencial infinito, ya sea un pensamiento, una
pal abr a, un planeta o una mesa,

en si misma sino que es mas bien el resultado de numerosas causas y
condiciones. Si cualesquiera de esas causas 0 condiciones son
cambiadas o eliminadas aparece un nuevo fenémeno. Al igual que los
principios esbozados en la segunda vuelta de la rueda del dharma, la
mecanica cuantica suele describir la experiencia en términos, no sélo de
una unica cadena posible de sucesos que llevan a un resultado Unico,
sino mas bien de probabilidades de sucesos y acontecimientos, lo cual,
curiosamente, es mas cercano a la manera budista de entender la
realidad absoluta, segun la cual es posible una diversidad de resultados.

LA INTERDEPENDENCIA

Cualquier cosa que dependa de las condiciones se dice
gue esta vacia...

0 Sutra Requested by Madrépa, traduccién al inglés de Ari Goldfield

Voy a utilizar un ejemplo sencillo. Imaginese dos sillas diferentes: una
gue tiene cuatro patas fuertes y otra que tiene dos patas en buen estado

in

no
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y dos rotas. Si se sienta en la que tiene cuatro patas fuertes estara muy
cémodo; si se sienta en la otra terminara en el piso.

A un nivel superficial, puede
pero su experiencia de cada una sera, sin lugar a dudas, diferente
porque las condiciones subyacentes no son iguales.

Esta conjunciéon de causas diferentes se conoce, en términos
budistas, como interdependencia. En el mundo que nos rodea podemos
ver este principio en funcionamiento todo el tiempo. Por ejemplo, una
semilla lleva dentro de si la posibilidad de crecer, pero sélo puede
realizar su potencial, es decir, convertirse en un arbol, un arbusto o una
enredadera, bajo ciertas condiciones. Hay que sembrarla, regarla y
ponerla donde le dé la luz. Aun en buenas condiciones, su crecimiento
depende del tipo de semilla que sea. Una semilla de manzana no se
convertira en un naranjo, ni una de naranja, en un arbol del cual de
repente broten manzanas. De tal manera que el principio de interde-
pendencia aplica aun en el caso de una semilla.

Asimismo, las elecciones que hacemos en nuestra vida diaria
tienen un efecto relativo y ponen en movimiento causas y condiciones
gue crean inevitablemente consecuencias en el ambito de la realidad
relativa. Las elecciones relativas son como las piedras que lanzamos a
un estanque. Aun si la piedra no llega muy lejos, dondequiera que sea,
del sitio donde caiga se extenderan ondas concéntricas. No hay manera
de que esto no ocurra (a menos, claro, que su punteria sea realmente
mala y que la piedra, en vez de caer al estanque, dé contra la ventana
del vecino, en cuyo caso las consecuencias seran totalmente distintas).

De la misma manera, las ideas que usted tiene de si mismo 0
Aino soy |l o suficientemente buenoo,
cometi un er r or tidnenr gomaob basedcausas y condiciones
previas. Tal vez no haya dormido bien la noche anterior, 0 alguien haya
dicho mas temprano ese dia algo que a usted no le gustd, o
simplemente usted tenga hambre y su cuerpo necesite a gritos
vitaminas y minerales para poder funcionar bien. Algo tan sencillo como
la falta de agua puede causar fatiga, dolores de cabeza e incapacidad
para concentrarse. Muchas cosas pueden determinar la naturaleza de la
experiencia relativa sin cambiar la realidad absoluta de quién es usted.

Cuando me estaban examinando en el laboratorio de
neurociencia en Wisconsin, hice muchas preguntas acerca de la manera
como los cientificos entienden la percepcion. Los budistas tienen sus
propias teorias, pero yo tenia curiosidad de conocer el punto de vista
cientifico occidental. Aprendi que desde una perspectiva estrictamente
cientifica cualquier acto de percepcion requiere tres elementos
esenciales: un estimulo, por ejemplo, una forma visual, un olor, un
sabor, o algo que tocamos 0 que nos toca; un drgano sensorial; y un
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conjunto de circuitos neuronales en el cerebro que organizan y descifran
los signos que reciben del rgano sensorial.

Haciendo uso de la percepcion visual de un platano como ejem-
plo, los cientificos con quienes hablé me explicaban que los nervios
Opticos, es decir, las neuronas sensoriales del ojo, primero detectan una
cosa larga y curva, que puede tener una mancha marrén en cada ex-
tremo. Provocadas por este estimulo, las neuronas comienzan a enviar
mensajes al talamo, una estructura neuronal ubicada justo en el centro
del cerebro. El tAlamo es algo parecido a un conmutador central, como
los que se ven en las peliculas viejas, donde los mensajes sensoriales
se clasifican antes de que pasen a otras areas del cerebro.

Una vez que el talamo clasifica los mensajes de los nervios
Opticos, estos son enviados al sistema limbico, la region del cerebro
principalmente responsable de procesar las respuestas emocionales y
las sensaciones de dolor y placer. Llegado a este punto, nuestros
cerebros hacen una especie de juicio inmediato sobre si el estimulo
visual 8 en este caso esa cosa amarilla, larga y curva, con manchas
marrones en los extremosd es algo bueno, malo o neutro. De la misma
manera como nos pasa con esa sensacion que a veces tenemos en
presencia de otras personas, solemos referirnos a esta respuesta

i nmedi ata como una Areacci -n viscer

en el estbmago. Es mucho mas facil utilizar esta descripcidn taquigrafica

gue entrar en det altimelaionyde lasanburomas end e

la regi-n | 2mbicao.
A medida que esta informacion es procesada en el area limbica,

simult8neamente va pasando fAm8s -arr

teza, la region fundamentalmente analitica del cerebro, donde se or-
ganiza en patrones o, mas especificamente, en conceptos que pro-
porcionan la guia o mapa que utilizamos para bandearnos en la vida
diaria. La neocorteza evalla el patron y concluye que el objeto que
estimulé nuestras células 6pticas nerviosas es, de hecho, un platano. Y,
S i l a neocorteza ya ha creado an
entonces presenta todo tipo de detalles asociados, basados en expe-
riencias pasadas como, por ejemplo, el sabor del platano, si nos gusta o
no, y todo tipo de detalles relacionados con el concepto de platano que
tenemos. Todo esto nos permite decidir cémo responder con mayor
precision al objeto que percibimos como un platano.

Lo que acabo de describir es apenas un escueto esbozo del pro-
ceso de percepcion, pero incluso un rapido vistazo a este nos da una
pista de cdmo aun un objeto comun puede convertirse en una causa de
felicidad o tristeza. Una vez que hemos llegado al punto de reconocer
un platano, ya no estamos viendo el objeto real sino una imagen de él
construida por la neocorteza. Esta imagen esta condicionada por una
inmensa variedad de factores, entre ellos el medio en que vivimos,

t
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nuestras expectativas, las experiencias anteriores, y también Ila
estructura misma de nuestro circuito neuronal. En la mente en si, los
procesos sensoriales y todos estos factores, puede decirse que son
interdependientes, en el sentido de que continuamente estan influen-
cidndose. Debido a que la neocorteza en Ultima instancia nos pro-
porciona el patron mediante el cual podemos reconocer, identificar y
predecir el comportamiento o | as i
percibimos, podemos decir que en un sentido muy profundo nos moldea
el mundo. En otras palabras, no estamos viendo la realidad absoluta del
platano sino su apariencia relativa, es decir, una imagen construida
mentalmente.

Para ilustrar este punto, en 1987, durante la primera conferencia
del Instituto para la Mente y la Vida, el doctor Livingston describié un
experimento sencillo que consistia en presentarle a un grupo de sujetos
de investigacién la letra T, que habia sido dibujada cuidadosamente de
tal manera que los segmentos horizontales y verticales tuvieran la
misma longitud. Al preguntarle al grupo si uno de los dos segmentos era
més largo que el otro o si eran del mismo largo, se dieron tres
respuestas diferentes, cada una de ellas basada en los antecedentes
del sujeto. Por ejemplo, la mayoria de las personas que habian vivido o
crecido en entornos planos, como los Paises Bajos, tendian a ver el
segmento horizontal (0 plano) como mas largo, pero quienes vivian o
habian crecido en entornos montafiosos, y por tanto probablemente
percibian las cosas en términos de arriba y abajo, estaban en su mayo-
ria convencidos de que el segmento vertical era el mas largo. Sélo un
pequefio grupo percibié que los dos segmentos eran iguales.

En términos estrictamente biolégicos, entonces, el cerebro par-
ticipa activamente en la configuracion y el condicionamiento de la
percepci - n. Si bien |l os cient2ficos
de objetos mas alla de los confines del cuerpo, generalmente se acepta
gue aunque las experiencias sensoriales parecen ser directas e
inmediatas, los procesos involucrados en ellas son mas sutiles y com-
plejos de lo que parecen. Como comentd Francisco Varela més tarde
durante | a conferencia: AEs como s
medi ante | a percepci - -no.

El rol activo del cerebro en el proceso de percepcion es de suma
importancia en la determinacién de nuestro estado de animo normal.
Dicho rol activo les abre a quienes estan dispuestos a emprender
ciertas practicas de entrenamiento mental, la posibilidad de cambiar
gradualmente viejas percepciones formadas por afios de condiciona-
miento previo. Mediante el reentrenamiento, el cerebro puede de-
sarrollar nuevas conexiones neuronales, a través de las cuales es po-
sible no sdlo trasformar percepciones que ya existen sino ser capaz de
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trascender condiciones comunes de ansiedad, impotencia y dolor y
llegar a disfrutar de una experiencia de felicidad y paz.

Estas son buena noticias para cualquiera que se sienta atrapado
en conceptos sobre como es la vida. Ni nuestros pensamientos, ni
nuestros sentimientos, ni nuestras sensaciones, nada en nuestra expe-
riencia, es tan fijo e incambiable como parece. Nuestras percepciones
no son Mas que aproximaciones imperfectas a la verdadera naturaleza
de las cosas. De hecho, el universo en el que vivimos y el universo que
tenemos en la mente forman una totalidad integrada. Segun las ex-
plicaciones que me han dado neurocientificos, fisicos y psicélogos, la
ciencia moderna ha comenzado a restablecer en nosotros un sentido de
la magia y la majestad de la existencia, en un audaz esfuerzo por
describir la realidad en términos objetivos y racionales.

SUJETOS Y OBJETOS: UN PUNTO DE VISTA
NEUROCIENTIFICO

El pensamiento dualista es la energia dinamica de la
mente.

0 JAMGON KONGTRUL, Creation and Completion, traduccion al inglés de
Sarah Harding

Ya con un poco mas de elementos sobre fisica y biologia, podemos
hacer preguntas mas profundas sobre la realidad absoluta del vacio y la
realidad relativa de la experiencia diaria. Por ejemplo, si lo que
percibimos es so6lo una imagen de un objeto, y el objeto en si, desde el
punto de vista de un fisico, es una masa giratoria de particulas
diminutas, entonces ¢ por qué tenemos la sensacion de que una cosa
como una mesa que se halla frente a nosotros es algo solido? ¢Cémo
podemos ver y sentir un vaso de agua sobre la mesa? Al beber el agua
tenemos la sensacién de que es real y tangible. ;Cémo explicar esto?
Si no bebemos agua sentimos sed. ¢, Por qué?

Para comenzar, la mente se ocupa de muchas maneras en un
proceso conocido como dzinpa, pal abra tibetana-
rrar se f u®zinpaeanktehdentia de la mente a fijarse en los
objetos como si fueran intrinsecamente reales. El budismo les hace a
quienes se entrenan en él una contrapropuesta: en vez de experimentar
la vida desde una perspectiva de supervivencia esencialmente basada
en el temor, experimentarla como un desfile de acontecimientos
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curiosos y maravillosos. La diferencia puede demostrarse mediante un
ejemplo sencillo. Imagine que tengo en la mano una mala (una sarta de
cuentas parecida a un rosario), y que tengo la palma hacia abajo. En
este ejemplo, la mala representa todas las posesiones que la gente
siente que necesita: un automovil bonito, ropa fina, buena comida, un
puesto bien pagado, una casa cOmoda, etc. Si agarro la mala
fuertemente, alguna parte de ella siempre parece escapar a mi apreton
y queda colgando por fuera de mi mano. Si trato de agarrar la parte que
cuelga, un trozo mas largo se escurre entre mis dedos; y si trato de
agarrar ese trozo, se descuelga uno mas largo adn. Si contindo con el
proceso, eventualmente no podré asir la mala en absoluto. Pero, si
pongo la palma de la mano hacia arriba y dejo que la mala simplemente
descanse sobre ella, nada se descuelga. Las cuentas permanecen alli.

He aqui otro ejemplo. Imagine que se encuentra sentado en un
cuarto lleno de gente y esta mirando una mesa que se halla al frente.
Generalmente usted ve la mesa como una entidad en si, como un ob-
jeto completo, en su totalidad, independiente de la observacion subje-
tiva; pero una mesa consta de una superficie, de patas, de lados, de un
frente y una parte posterior. Si usted recuerda que la mesa esta con-
formada por estas diferentes partes ¢ puede, realmente, definirla como
un objeto singular?

En su exploraci-n del cerebr
neurocientificos han descubierto que el cerebro de los seres sensibles
ha evolucionado especificamente para reconocer y responder a
patrones. Entre los billones de neuronas que conforman el cerebro
humano, algunas estan especificamente adaptadas para detectar
formas, mientras que otras se dedican a detectar colores, olores,
sonidos, movimientos, etc. Simultaneamente, nuestro cerebro esta
dotado de mecanismos que nos permiten extraer lo que los
neurocient2ficos |l aman relaciones

Piense en el ejemplo conocido de un pequefio grupo de simbo-
los, llamados emoticonos, que con frecuencia se utilizan en los mensa-
jes de correos electronicos: :-) (J ). Este grupo se reconoce facilmente
como una Acar a s on rii:eanadiy utadoca i )o &
Sin embargo, si estos tres objetos se reacomodaran como )-:, el cerebro
no reconoceria un patrén y simplemente interpretaria las formas como
puntos, lineas y curvas al azar.

Los neurocientificos con quienes he hablado me han explicado
gue estos mecanismos para reconocer patrones operan casi simulta-
neamente con el reconocimiento neuronal de las formas, los colores y
demas, mediante la sincronia neuronal. Esta sincronia puede
describirse, en términos muy sencillos, como un proceso en el cual las
neuronas que se encuentran en areas muy distantes del cerebro unas
de otras, se comunican espontanea e instantaneamente entre si. Por
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ejemplo, cuando las formas :-) se perciben en este orden, las neuronas
correspondientes se comunican entre si de una manera espontanea
pero precisamente coordinada que indica que han reconocido un patrén
especifico. Cuando no se percibe un patrén, las neuronas correspon-
dientes se envian entre si sefiales al azar.

Esta tendencia a identificar patrones u objetos es la ilustracion
mas clara de dzinpa que he conocido. jSospecho que esta evolucioné
como algun tipo de funcion de supervivencia, debido a que la habilidad
para discriminar entre objetos 0 acontecimientos peligrosos, benéficos o
neutrales resultaria bastante utill Como explicaré mas adelante, hay
estudios clinicos que indican que la practica de la meditacion extiende el
mecanismo de la sincronia neuronal hasta el punto de que quien
percibe puede comenzar a reconocer conscientemente que su mente y
la experiencia de los objetos que esta percibe son una y la misma cosa.
En otras palabras, la meditacion, practicada durante largo tiempo,
disuelve las distinciones artificiales entre el sujeto y el objeto, lo cual, a
su vez, le da a quien percibe la libertad de determinar la calidad de su
propia experiencia y de distinguir entre lo que es real y lo que no es mas
gue apariencia.

Sin embargo, disolver la distincién entre sujeto y objeto no quie-
re decir que la percepcion se vuelve una gran imagen borrosa. Usted
sigue percibiendo la experiencia en funcién de sujeto y objeto, y si-
multaneamente reconoce que la distincion es esencialmente conceptual.
Es decir, la percepcion de un objeto no es distinta de la mente que lo
percibe.

Este cambio es dificil de comprender intelectualmente, y para
poder entenderlo un poco hay que echar mano, una vez mas, de la
analogia de un suefio. Si reconocemos que lo que experimentamos en
un suefio es solo un suefio, entonces también reconocemos que cual-
guier cosa que vivamos en el suefio simplemente ocurre en nuestra

ment e. Reconocer esto nos | i bkdemas de
de |l os suefoso, del Afsufrimientde de
| os suefYoso. El suefo todav?a cont

libera de cualquier sufrimiento o disgusto que se nos presente en él. El
temor, el dolor y el sufrimiento son reemplazados por una sensacion de
asombro casi infantil: jcaramba, mira lo que mi mente es capaz de
producir!

De manera similar, en el estado de vigilia, trascender la
distincién entre el sujeto y el objeto equivale a reconocer que cualquier
cosa que experimentemos no estd separada de la mente que lo
experimenta. El estado de vigilia no para, pero la experiencia o
percepcién que tenemos de él se transforma de una experiencia de
limitacion en una de asombro y maravilla.
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EL DON DE LA INCERTIDUMBRE

Cuando la mente no tiene punto de referencia, eso es
mahamudm.

0 Tilopa, Ganges Mahamudm, traduccion al inglés de Elizabeth M.
Callahan

Si volvemos al ejemplo de la mesa, podemos decir que aun en un nivel
normal de observacion, la mesa esté en un estado constante de cambio.
Entre ayer y hoy, parte de la madera puede haberse astillado o la
pintura, descascarado; y si miramos la mesa desde el punto de vista de
un fisico, a un nivel microscépico podriamos ver que la madera, la
pintura, los clavos y el pegamento que conforman la mesa estan
compuestos de moléculas y atomos, conformados por particulas que se
mueven rpidamente y fluctian por la vastedad del espacio subatomico.

A este nivel subatomico, los cientificos se ven ante un problema:
cuando tratan de medir la ubicacion precisa de una particula en el
espacio subatémico, no pueden medir su velocidad con una exactitud
del ciento por ciento; y cuando tratan de medir la velocidad de una
particula, no pueden identificar su ubicacion con precisién. El problema
de medir simultdaneamente la posicién y la velocidad exactas de una
particula se conoce como el Principio de Incertidumbre de Heisenberg,
llamado asi por Werner Heisenberg, uno de los fundadores de la
mecanica cuéntica.

De acuerdo con lo que me han explicado, parte del problema es
gue para poder Avero |l a posici - -n
tienen que enfocarla brevemente con una pulsacion de luz, lo cual le da
a la particula una recarga de energia y cambia su velocidad. Por otra
parte, cuando los fisicos tratan de medir la velocidad de una particula, lo
hacen midiendo los cambios de frecuencia en las ondas de luz dirigidas
a la particula mientras esta se mueve, semejante a como la policia de
trdnsito utiliza la frecuencia de las ondas de radar para medir la
velocidad de un automovil. Asi, dependiendo del experimento que los
cientificos estén llevando a cabo, obtienen informacién de una u otra
propiedad de la particula. En términos muy sencillos, los resultados de
un experimento estan condicionados por la naturaleza del experimento,
es decir, por las preguntas que se hacen los cientificos que estan
haciendo y observando el experimento.

Si consideramos esta paradoja como una manera de describir la
experiencia humana, podemos ver que asi como las cualidades que se
le atribuyen a una particula estan determinadas por el experimento
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especifico que los cientificos practiquen sobre ella, de manera similar,
todo lo que pensamos, sentimos y percibimos esta condicionado por los
habitos mentales que aportamos a esta experiencia.

La fisica moderna indica que nuestra comprension de los feno-
menos materiales esta hasta cierto punto limitada por las preguntas que
hacemos. A la vez, la incertidumbre de predecir exactamente como y
dénde puede aparecer una particula en el universo subatémico
representa una cierta libertad para determinar la naturaleza de nuestra
experiencia.

EL CONTEXTO: UNA PERSPECTIVA
COGNITIVA

Nuestra vida esta determinada por nuestra mente...

0 The Dhammapada, traduccion al inglés de Eknath Easwaran

La practica budista nos lleva muy gradualmente a que podamos des-
prendernos de nuestras suposiciones habituales y experimentemos con
diferentes preguntas y puntos de vista. Este cambio de perspectiva no
es tan dificil como podria parecer. En una conversacion que tuve en
Nepal con un estudiante que trabaja en el campo de la psicologia
cognitiva, aprendi que la habilidad de cambiar nuestra manera de ver
las cosas es una funcién basica de la mente humana. Hablando en
términos de la psicologia cognitiva, el significado de cualquier
informacién que recibamos esta determinado en buena parte por el
contexto en el cual lo miremos. Los diferentes niveles de contexto
parecen tener un gran parecido con las distintas maneras de observar la
realidad desde el punto de vista de la mecénica cuantica.

Por ejemplo, si miramos las palabras

MINGYURRINPOCHE

podriamos interpretar su significado de diferentes maneras, incluyendo
las siguientes:

9 una ordenacion de lineas y espacios
9 ungrupo de letras
9 un simple nombre
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9 una referencia a una persona conocida especifica
9 una referencia a una persona desconocida especifica

Es probable que haya mas niveles de interpretacion, pero para
nuestro ejemplo, estos cinco bastan.

Lo interesante es que ninguna de estas interpretaciones invalida
alguna de las demas. Simplemente representan diferentes niveles de
significado basados en el contexto, el cual, a su vez, se basa en gran
parte en la experiencia.

Si, por ejemplo, usted por casualidad me conoce personalmente,
puede mirar I|Imgy wral Ribm@sc Mdddh,, ys2pe rs
de ese tipo tibetano bajito y con anteojos, vestido de rojo, que anda por
ah2z dici®ndole a |l a gente que | as m

Si usted no me conociera o supiera nada de mi, y sélo viera las
palabras en un articulo sobre maestros de budismo tibetano de una
revista o un peri-dico, AMi ngyur Ri
de uno de esos tipos bajitos con anteojos que andan por ahi diciéndole
a la gente que las mesas no existen absolutamente. Si usted no
conociera el al fabeto occidental, |
como un grupo de letras, pero no sabria qué significan o si se refieren a
un nombre o sitio. Y si usted no supiera nada de alfabetos, las palabras
no serian mas que una coleccién rara y posiblemente interesante de
lineas y circulos que pueden o no tener algln significado.

Asi que, cuando hablo de abandonar la l6gica de todos los dias y
aplicar a nuestra experiencia una perspectiva diferente, lo que quiero
decir es que a medida que comenzamos a mirar las cosas mas de
cerca, podemos empezar a darnos cuenta de lo dificil que es sefalar su
realidad absoluta. Podemos comenzar a ver que como resultado del
contexto en el cual hemos visto las cosas, les hemos conferido per-
manencia y auto-existencia; y, si practicamos vernos a nosotros mismos
y al mundo que nos rodea desde una perspectiva distinta, entonces
nuestra percepcion de nosotros mismos y del mundo que nos rodea
cambiard por ende.

Por supuesto que cambiar nuestras percepciones y expectativas del
mundo material requiere no sélo esfuerzo sino tiempo. Por eso, para
vencer este obstaculo y comenzar a experimentar de verdad la libertad
del vacio, tenemos que aprender a ver el tiempo con otros ojos.
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LA TIRANIA DEL TIEMPO

El pasado es imperceptible, el futuro es imperceptible y el
presente es imperceptible...

0 Sutras of the Mother, traduccién al inglés de Ari Goldfield

Si miramos nuestra experiencia desde la perspectiva del tiempo, pode-
mos decir que las mesas, los vasos de agua, etc. si existen en el
tiempo, pero s6lo desde una perspectiva relativa. La mayoria de la
gente suele pensar en el tiempo desde el punto de vista del pasado, del

presente y del futuro. iFw@i una reuni - mM' abbomi dc
reuni -n abuogiedrmuvaa; rBuayjn aldiuder i
comerami s hijos editeat mg 9 aedamierioesmis

hijos en este mo meDeboopdepararila cpmida para s t

mis hijos y no hay nada en el refrigerador, asi que tengo que ir al
supermer cado apenas salga de esta abur

De hecho, sin embargo, cuando pensamos en el pasado,
estamos sencillamente recordando una experiencia que ya pasé. Ya
salimos de la reunion. Ya le dimos de comer a los nifios. Ya terminamos
de hacer las compras. El pasado es como una semilla que se esta
guemando en el fuego. Una vez que se ha vuelto cenizas, ya no queda
nada. Es solo un recuerdo, un pensamiento que pasa por la mente. En
otras palabras, el pasado no es mas que una idea.

De igual manera,loquel a gente suele || ama
aspecto del tiempo que aun no ha ocurrido. Uno no hablaria de un arbol
sin sembrar como si fuera un objeto soélido y viviente, porque no hay
contexto en el cual hablar de él; ni tampoco hablaria de un nifio que no
ha sido concebido asi como habla de personas que estan aqui y ahora.

Asi que el futuro es, también, sélo una idea, un pensamiento que pasa
por la mente.

Entonces, ¢qué nos queda como experiencia concreta?

El presente.

Mas ac- mo podemos sisqeunteadm? delf ia
doce meses; cada dia de cada mes, veinticuatro horas; cada hora,
sesenta minutos; cada minuto, sesenta segundos; y cada segundo esta
compuesto de microsegundos y nanosegundos. Podemos descomponer
el presente en periodos cada vez mas pequefios, pero entre el instante
de la experiencia actual y el instante en que identificamos ese instante
como fAahoraodo, el moYaaoes ahory eserltoacep a s a

Buda entendié de manera intuitiva las limitaciones de la concep-
cién que los seres humanos usualmente tienen del tiempo. En uno de
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sus sermones explicé que desde un punto de vista relativo la division
del tiempo en periodos distintos de duracion (una hora, un dia, una
semana, etc.) podria ser relevante en cierta medida, pero desde una
perspectiva absoluta, no hay realmente diferencia entre un Unico
instante de tiempo y un edn. En un edn puede haber un instante; en un
instante, un eoén. La relacion entre los dos periodos no alargaria el
instante ni acortaria el eon.

llustré este punto mediante la historia de un joven que se acerco
a un gran maestro en busca de una ensefianza profunda. El maestro ac-
cedi -, pero | e sugiri - que primero
de que | o hayas hecho, te dar® | a e

El maestro le sirvié al joven la taza de té, y cuando este se la
llevd a la boca, la taza de té se transformd en un extenso lago rodeado
de montafias. Mientras el joven admiraba la belleza del panorama, una
muchacha aparecid a sus espaldas y se acercé al lago a recoger agua.
Para él fue un caso de amor a primera vista y ella también se prendd de
él cuando lo vio frente al lago. El joven la siguié de vuelta a casa, donde
ella vivia con sus ancianos padres. Con el tiempo los padres le tomaron
carifio al muchacho, y él a ellos, y finalmente se acordd que los dos
jévenes se casaran.

Al cabo de tres afios la pareja tuvo un hijo, y unos afos
después, una hija. Los chicos crecieron fuertes y felices, hasta que un
dia, cuando tenia catorce afos, el hijo enfermd. Ninguno de los
medicamentos que le administraron le cur6 la enfermedad y en menos
de un afio muri6.

No mucho después, la joven hija de la pareja fue a recoger lefia
al bosque, y mientras hacia su trabajo muri6 atacada por un tigre.
Incapaz de superar su dolor por la pérdida de sus dos hijos, la esposa
decidié ahogarse en el lago. Fuera de si por la muerte de su hija 'y de
sus nietos, los padres de la esposa se dejaron morir de hambre. Ante la
pérdida de su esposa, sus hijos y sus suegros, el marido comenzé a
pensar que también debia morir. Camindé hacia el borde del lago,
decidido a ahogarse. Sin embargo, cuando estaba a punto de saltar al
agua, de repente se hall6 de nuevo en la casa del maestro, con la taza
de té en la mano. Aunque habia vivido toda una vida, apenas habia
pasado un instante; la taza todavia estaba tibia en su mano y el té
estaba caliente.

Mi r - a trav®s de | a mesa al ma e
ves. Todos los fenédmenos vienen de la mente, la cual es el vacio. No
existen de verdad mas que en la mente, pero no son la hada. He aqui tu
ensefanza profundao.

Desde una perspectiva budista, la esencia del tiempo, como la
esencia del espacio y de los objetos que se mueven en él, es el vacio.
En cierto momento, cualquier esfuerzo por examinar el tiempo o el
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espacio en intervalos mas y mas pequefios finalmente se viene abajo.
Podemos experimentar con nuestra percepcion del tiempo a través de la
meditacion, y tratar de ver el tiempo en fragmentos mas y mas
pequefos. Podemos tratar de examinar el tiempo de esta manera hasta
llegar a un punto en que nos es imposible nombrar o definir nada mas.
Cuando llegamos a este punto, comenzamos a vivir una experiencia
gue esta mas alla de las palabras, de las ideas y de los conceptos.

AM8&8s all &8 de | as i de guiere yecirl qoes
nuestra mente se vuelve vacia y lerda. De hecho, ocurre todo lo
contrario. La mente se vuelve mas vasta y abierta. Todavia podemos
percibir sujetos y objetos, aunque de manera mas ilusoria: los
reconocemos como conceptos, no como entidades intrinseca vy
objetivamente reales.

Les he preguntado a muchos cientificos si entre las teorias y
descubrimientos modernos existen ideas similares al punto de vista bu-
dista del tiempo y el espacio. Aunque me sugirieron muchas ideas, nada
parecia encajar precisamente hasta que me introdujeron a la teoria de
la gravedad cuantica, un examen de la naturaleza fundamental
del espacio y el tiempo que explora preguntas basicas como de qué
estan hechos y a qué se parecen el tiempo y el espacio, si existen ab-
solutamente o surgen de algo mas fundamental, y si hay una longitud o
unidad minima posible de tiempo.

De acuerdo con lo que me han explicado, la mayoria de las ra-
mas de la fisica tratan el tiempo y el espacio como si fueran infinitos,
uniformes y perfectamente llanos: un fondo estatico sobre el cual se
mueven los objetos y los acontecimientos ocurren. Esta es una supo-
sicién que funciona cuando se trata de examinar la naturaleza y las
propiedades tanto de grandes cuerpos de materia como de particulas
subatémicas. Sin embargo, cuando de examinar el tiempo y el espacio
se trata, la situacion se vuelve muy diferente.

Al nivel comun de la percepcion humana, el mundo se ve bien
definido, claro y sélido. Una tabla sostenida por cuatro patas nos parece
evidentemente una mesa. Un objeto de forma cilindrica, con un fondo
plano y una superficie abierta, nos parece evidentemente un vaso, 0, Si
tiene un asa, tal vez lo llamemos taza.

Ahora, imaginemos que estamos mirando un objeto por el mi-
croscopio. Podriamos esperar, con razén, que al incrementar gradual-
mente el nivel de magnificacion, veriamos una imagen mas nitida y
clara de la estructura intrinseca del objeto. De hecho, sin embargo,
ocurre lo contrario. Cuando magnificamos un objeto hasta el punto de
poder ver atomos individuales, el mundo comienza a verse mas y mas
fconf usoo, y nos olvidamos de | a
clasica. Este es el ambito de la mecénica cuéntica, en el cual, como
diimos anteriormente, las particulas subatdmicas se mueven

c
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continuamente de todas las maneras posibles y cobran vida y dejan de
existir con una frecuencia cada vez mayor.

Si continuamos incrementando la magnificaciéon de tal manera
gue podamos ver objetos cada vez mas pequefios, al final encontrare-
mos que el espacio y el tiempo mismos comienzan a moverse conti-
nuamente: el espacio en si desarrolla curvas y vueltas minldsculas que
aparecen y desaparecen con inconcebible rapidez. Esto sucede a es-
calas extremadamente pequefias, tan pequefias, si las comparamos con
un atomo, como lo es un atomo en comparacion con el sistema solar.
Los f2sicos I laman a este estado
en la espuma de afeitar, que se ve suave desde la distancia pero que de
cerca estd compuesta de millones de burbujas diminutas.

Tal vez una mejor analogia para describir este estado es la del
agua hirviendo. A distancias y escalas de tiempo aun menores, el agua
se consume y el espacio y el tiempo pierden su significado. Llegados a
este punto, los mismos fisicos comienzan a titubear, porque el estudio
de la materia, la energia y el movimiento, y la manera como estos se
relacionan entre si, no puede siquiera formularse sin hacer una refe-
rencia fundamental al tiempo. Es entonces cuando tienen que admitir
gue no tienen idea de cdmo describir lo que queda. Se trata de un
estado que literalmente incluye todas las posibilidades, mas alla del
tiempo y del espacio.

Desde una perspectiva budista, la manera como la fisica
cuantica describe la realidad ofrece un grado de libertad al cual la
mayoria de la gente no esta acostumbrada, y esto al principio puede
parecer extrafio y hasta un poco aterrador. Puesto que los occidentales
en particular valoran la capacidad de libertad, la idea de que el acto de
observar un suceso puede influir en el resultado azarosa e
impredeciblemente, puede parecer como una responsabilidad excesiva.
Es mas facil asumir el papel de victima y asignar la responsabilidad o la
culpa de nuestra experiencia a alguna persona o poder mas alla de
nosotros mismos. Sin embargo, si tomamos los descubrimientos de la
ciencia moderna seriamente, debemos responsabilizarnos de nuestra
experiencia momento a momento.

Aunque hacer esto puede abrirnos posibilidades antes insospe-
chadas, es dificil dejar el manido habito de sentirnos victimas. Pero si
comenzaramos a responsabilizarnos de nuestra experiencia, nuestra
vida se convertiria en una especie de campo de juego, y nos ofreceria
innumerables posibilidades de aprender e inventar, ademas, nuestra
sensacion de limitacion personal y de vulnerabilidad seria reemplazada
gradualmente por una sensacién de apertura y posibilidad. Veriamos a
guienes nos rodean de una manera completamente diferente: no como
amenazas a nuestra seguridad o felicidad personal, sino como personas
gue simplemente desconocen las posibilidades infinitas de su propia
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naturaleza. Debido a que nuestra naturaleza no esta constrefiida por

di stinciones arbitrarias de qgqueaodect
de que tenemos soélo ciertas capacidades y carecemos de otras,
entonces podriamos satisfacer las exigencias de cualquier situacién en

la que nos halldramos.

LA IMPERMANENCIA

Nada dura para siempre...

0 PATRUL RINPOCHE, The Words of My Perfect Teacher, traduccion al
inglés del Padmakara Translation Group

La mayoria de la gente, condicionada por la sociedad en que vive, le
aplica etiquetas conceptuales a la corriente de fenébmenos mentales y
materiales constantemente cambiantes. Por ejemplo, cuando antes nos
detuvimos a examinar una mesa, instintivamente seguimos llaméandola
mesa, aunque nos dimos cuenta de que no se trataba de una cosa
sencilla sino que estaba hecha de partes diferentes: una superficie,
unas patas, unos lados, un frente y una parte posterior. Ninguna de
estas partes podr2a identilfacmesado:;
hecho, Aimesad no fue m8&s que el nom
gue surgen y se disuelven rapidamente y que sdlo produjeron la ilusién
de algo definitiva o absolutamente real.

De la misma manera, a la mayoria de nosotros nos han

ensefadoque debemos darl e el nombre de
experiencias que confirman nuestro
de | o que convencional mente se <con

somos esta entidad Unica que continda igual, sin cambios, en el tiempo.
En general, sentimos que seguimos siendo hoy la persona que fuimos
ayer. Recordamos cuando éramos adolescentes e ibamos al colegio y

con frecuencia pensamos que el flyoo
gue fue al colegio, crecid, se fue de la casa, consigui6 un trabajo, etc.
Mas s i nos miramos en un espejo, |

cambiado con el tiempo. Tal vez veamos arrugas que hace un afio no
estaban alli; o estemos usando anteojos; o nuestro color de pelo haya
cambiado, o ya no tengamos pelo. A un nivel basico molecular, las
células de nuestro cuerpo estan siempre cambiando, a medida que las
células viejas mueren y se generan otras nuevas. También podemos
examinar este sentido del Ayoo de
mesa, y ver que estacosaque | |l amamos fAyoo est §



91 La Alegria de la Vida

formada por un numero de partes diferentes. Tiene piernas, brazos,
cabeza, pies y 6rganos internos. ¢Seria posible llamar a cualquiera de
estas partes fiyoo?

fBueno, mi mano no sSOoOy Yyo, pig
sin embargo, la mano la constituyen cinco dedos, la parte de arriba y la
palma. Cada una de estas partes puede descomponerse en ufias, piel,
huesos y demas. ¢ Cudal de esas partes podemos identificar Unicamente

ro

como nuestra fAmanoodo? Y imvesttgando chasemo s

llegar al nivel atdmico y subatémico, y seguir con el mismo problema de
ser incapaces de encontrar algo que podamos definitivamente identificar
como Ayoo.

Sea entonces que estemos analizando objetos materiales, el
tiemp o , n u e sotnuestra Mmgnie,dinalmente nos damos cuenta de
gue nuestro analisis fracasa. Llegados a ese punto, nuestra blsqueda
de algo irreducible se derrumba. En ese momento, cuando dejamos de
buscar algo absoluto, logramos un primer anticipo de lo que es el vacio,
la esencia infinita e indefinible de la realidad tal como es.

A medida que nos damos cuenta de la variedad de factores que
deben reunirse para producir un sentido especifico del yo, comenzamos

a aflojar nuestro apego a est eash

dispuestos a liberarnos del deseo de controlar o bloquear nuestros
pensamientos, emociones, sensaciones y demas y comenzamos a
experimentarlos sin dolor y sin culpa, y a registrarlos simplemente como
una manifestacion de un universo de posibilidades infinitas. Al hacerlo,
recobramos esa perspectiva inocente que la mayoria de nosotros
teniamos de nifios. Nuestro corazén se abre a los demas, como un
boton de flor. Escuchamos mejor, somos mas conscientes de lo que
pasa a nuestro alrededor, y podemos responder mas espontanea y
apropiadamente a situaciones que antes nos preocupaban o confun-
dian. Gradualmente, tal vez a un nivel tan sutil que ni nos percatemos
de ello, comenzamos a disfrutar de un estado mental libre, claro y
amoroso mas alla de lo que jamas sofiamos.

Pero se necesita mucha paciencia para aprender a ver tales
posibilidades.

De hecho, se necesita una gran paciencia para ver.
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Todos los fendmenos son expresiones de la mente.

0 EL TERCER KARMAPA GYALWANG, Song of Karmapa: The Aspiration of
the Mahamudra of True Meaning, traduccion al inglés de Eric Pema
Kunsang

Aunque para entender la naturaleza infinita de la mente comparamos el
vacio con el espacio, la analogia no es perfecta. El espacio, por lo
menos como lo conocemos, no es consciente. Sin embargo, desde la
perspectiva budista, el vacio y la consciencia son indivisibles. Es tan
imposible separar el vacio de la consciencia como lo es separar el agua
de aquello que estd mojado o el calor del fuego. En otras palabras,
nuestra verdadera naturaleza no es sélo ilimitada en su potencial sino
también completamente consciente.

En términos budistas esta consciencia espontanea se conoce
como claridad o a veces como la luz clara de la mente. Es el aspecto de
la mente que sabe, y que nos permite reconocer y distinguir la infinita
variedad de pensamientos, sentimientos, sensaciones y cosas que
constantemente surgen del vacio. La claridad opera aun cuando no
estamos conscientemente atentos, por ejemplo, cuando de repente
pensamos necesito comer, tengo que irme, debo quedarme. Sin esta luz
clara de la mente no podriamos pensar, sentir, 0 percibir nada. No
podriamos reconocer nuestro propio cuerpo, o el universo o cualquier
cosa que aparezca en él.

LA CONSCIENCIA NATURAL

Las apariencias y la mente existen como el fuego y el
calor.
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8 ORGYENPA, citado en Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning,
traduccidn al inglés de Elizabeth M.Callahan

Mis maestros describian esta luz clara de la mente como auto-
iluminadora, como la llama de una vela, que es, a la vez, una fuente de
iluminacion e iluminacion en si misma. La claridad es parte de la mente
desde el principio; es una consciencia natural, no algo que podamos
desarrollar, como podemos, por ejemplo, desarrollar los masculos ha-
ciendo ejercicio fisico. Lo Unico que tenemos que hacer es reconocerla,
darnos cuenta del hecho de que somos conscientes. El desafio esta,
por supuesto, en que la claridad o la consciencia natural es hasta tal
punto parte de nuestra experiencia diaria, que es dificil reconocerla. Es
como tratar de vernos las pestafias sin un espejo.

Entonces ¢,cémo la reconocemos?

Segun Buda mediante la meditacion & aunque no necesaria-
mente como la mayoria de la gente la entiende.

El tipo de meditacion del cual hablamoses,r epi t o, un t
meditaci -no. No hay necesidad dae e
nada. Al gunos de mi s estudiantes |

meditacion sin aditivos.
Al igual que con otros ejercicios que mi padre me ensefio, co-
menzamos por sentarnos con la espalda recta, respirar normalmente y

gradual mente dejar que | a mente se
en reposoo, nos dec2a cuando adoen i n
Nepal, Asencill ament e h§8gan sanemos,ns c

sentimientos y sensaciones que pasan por ella, y a medida que los
observan, simplemente preguntense: ¢hay alguna diferencia entre la
mente y los pensamientos que pasan por ella? ¢Hay alguna diferencia
entre el pensador y los pensamientos que el pensador percibe?
Continlien observando sus pensamientos y haciéndose estas preguntas
durante unos tres minutos y despu®s

Y asi sentados, unos moviéndonos nerviosamente y otros
tensionados, pero todos concentrados, observdbamos nuestra mente y
nos preguntabamos si habia alguna diferencia entre los pensamientos y
el pensador que los piensa.

Puesto que en ese entonces yo era apenas un nifio y la mayoria
de los demas estudiantes eran adultos, naturalmente pensaba que ellos
lo estaban haciendo mucho mejor que yo; pero mientras estos pen-
samientos sobre mi insuficiencia pasaban por mi mente, recordé las
instrucciones y sucedid algo muy curioso. Por un momento alcancé a
ver que los pensamientos sobre no estar haciéndolo tan bien como los
demas estudiantes no eran mas que pensamientos, y que estos no eran
realmente una realidad fija sino sencillamente movimientos de la mente
gue los estaba pensando. Claro, apenas vislumbré esto, esa toma de
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consciencia se desvanecio y comencé de nuevo a compararme con los
otros estudiantes. Sin embargo, ese breve instante de claridad fue
profundo.

Una vez terminamos, mi padre explicd que el objeto del ejercicio
era que nos diéramos cuenta de que no habia diferencia entre la mente
gue piensa y los pensamientos que pasan por la mente. La mente en si
y los pensamientos, emociones y sensaciones que surgen, permanecen
y desaparecen de la mente son expresiones iguales del vacio, es decir,
la posibilidad abierta de que cualquier cosa ocurra. Si la mente no es
una 0 cos a0 ontkedinmento, BMoncesctodos los pensamientos,
sentimientos y sensaciones que suceden en aquello que nosotros
consideramos la mente son también acontecimientos. A medida que
comenzamos a reposar en la experiencia de considerar la mente y los
pensamientos como inseparables, como dos lados de la misma
moneda, empezamos a entender el verdadero significado de la claridad
como un estado de consciencia infinitamente expansivo.

Muchas personas piensan que al meditar se logra un estado ex-
cepcionalmente vivido, completamente distinto de cualquier cosa que
hayan experimentado antes. Se exprimen mentalmente, pensando, ten-
go que lograr un mayor nivel de consciencia... Deberia estar viendo algo
maravilloso, como luces de colores... Deberia resplandecer en la
oscuridad.

Eso se llama esforzarse demasiado, y, créame, yo lo he hecho,
como también lo han hecho muchas otras personas que he conocido a
lo largo de los afios.

No hace mucho tiempo, conoci a alguien que estaba creandose
problemas al esforzarse demasiado. Me hallaba sentado en el aero-
puerto de Delhi mientras esperaba abordar el avién que me llevaria a
Europa, cuando se acerc6 un hombre y me preguntd si yo era monje
budista. Le contesté que si y entonces me preguntd que si sabia medi-
tar. Cuando le contesté afirmativamente, me pregunté como me habia
ido con la meditacion.

AMuy biend, |l e respond?z.

AfaNo | e parece dif2cil 2?0

ANo, realmente noo, | e dije.

Neg- con | a cabeza y suspir .. fi
trabaj oo, explic-. iDes pu®gomidnzo ag U i
mar ear me, y si trato de continuar,

Le dije que por lo que contaba, parecia que estuviera
tensionado, y que tal vez deberia relajarse méas cuando practicaba.

i No o, contest - . fiCuando trato d
m8§s o

Su problema se me hizo extrafio, y como parecia estar genuina-
mente interesado en encontrar una solucién, le pedi que se sentara a mi
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lado, mientras yo lo observaba. Una vez se hubo acomodado en el
asiento, sus brazos, piernas y pecho se pusieron dramaticamente rigi-
dos. Tenia los ojos desorbitados y una mueca terrible se habia exten-
dido por su rostro. Sus cejas se habian disparado hacia arriba e incluso
las orejas parecian querer desprenderse de la cabeza. Tenia el cuerpo
tan tenso que comenzé a temblar.

Pensé que podria marearme de solo mirarlo, asi que le dije que
parara.

Relajé los musculos, la mueca desaparecié de su cara y los
0jos, orejas y cejas volvieron a su estado natural. Me mird
ansiosamente en busca de consejo.

AMuy bieno, | oy a whadifare y ustédAnie ovat @ ob-v
servar, como yo hice con ustedo.

Simplemente me senté como suelo hacerlo, con la columna
recta, los musculos relajados, las manos descansando relajadamente
en el regazo, mirando al frente sin ninguna tension mientras dejaba
descansar la mente, la atencién puesta en el momento presente. Noté
gue el hombre me miraba de la cabeza a los pies, de los pies a la
cabeza, y de nuevo de la cabeza a los pies. Entonces sencillamente sali
de la meditacién y le dije que asi era como yo meditaba.

Al cabo de un momento, asint.i
entiendoo.

Justo en ese momento anunciaron que debiamos iniciar el abor-
daje. Comoquiera que estabamos ubicados en diferentes secciones del
avién, abordamos separadamente y no volvi a verlo durante el vuelo.

Lo divisé entre los pasajeros cuando desembarcabamos. Me
salud - con |l a mano vy al acercar se,
como usted me ensefid y durante todo el vuelo pude meditar sin
marearme. Creo que al fin entiendo el significado de relajarse cuando se

BN

medita. 4a4Le estoy muy agradecido! o.

Desde luego es posible tener experiencias vividas cuando nos
esforzamos demasiado, pero los resultados mas comunes pueden agru-
parse en tres tipos de experiencias. La primera es que el esfuerzo por
volvernos conscientes de los pensamientos, sentimientos y sensaciones
gue se precipitan por nuestra mente es simplemente agotador, y, en
consecuencia, es posible que la mente se canse o se embote; la
segunda es que el esfuerzo por observar cada pensamiento, emocién y
sensacion puede generarnos inquietud o agitacion; y la tercera es que
es posible que la mente se nos ponga completamente en blanco. Cada
pensamiento, emocidn, sentimiento o percepcién, puede discurrir tan
rapido que simplemente pase desapercibido. En cualquiera de estos
casos podriamos concluir, con razén, que la meditacién no es la gran
experiencia que habiamos imaginado.
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En realidad, la esencia de la practica de la meditacidon esta en
olvidarnos de cualquier expectativa sobre ella. Todas las cualidades de
nuestra mente natural & paz, apertura, relajacion y claridadd se hallan
presentes en nuestra mente tal como es. No tenemos que hacer nada
diferente. No tenemos que cambiar nuestra consciencia. Todo lo que
hay que hacer, mientras observamos nuestra mente, es reconocer las
cualidades que esta ya tiene.

ALUMBRAR EL FUTURO

No es posible separar un area iluminada de una oscura,
tan cerca estan.

0 TuLKU URGYEN RINPOCHE, As It Is, volumen 1, traduccion al inglés de
Eric Pema Kunsang

Aprender a apreciar la claridad de la mente es un proceso gradual, lo
mismo que desarrollar una consciencia del vacio. Primero hay que
entender el punto principal e irse familiarizando lentamente con él, y
después simplemente continuar entrenandose en percibirlo. De hecho,
algunos textos comparan este lento curso de percepcién con una vaca
vieja en proceso de orinar, descripcion apropiada y realista que evita
gue pensemos en el proceso como algo dificil y abstracto. Sin embargo,
a menos que uno sea un némada tibetano o se haya criado en una
granja, la comparacién puede no ser clara, asi que voy a explicarla. Las
vacas viejas no orinan rapido y de una vez, sino lenta y calmadamente.
Ni comienzan con un gran impulso ni terminan rapido. De hecho,
pueden caminar varios metros durante el proceso y mientras tanto
continuar pastando; pero, una vez que terminan, jqué descanso!

Como sucede con el vacio, es imposible definir completamente
la verdadera naturaleza de la claridad sin volverla un concepto que
podamos guardar en un bolsillo mental y pensar, muy bien, entiendo, mi
mente esta clara, y ahora ¢ qué? La claridad, en su forma pura, hay que
experimentarl a, y una vez gque se
aqu®?0. Simplemente se entiende.

Si pensamos en la dificultad de tratar de describir algo que esen-
cialmente esta mas alla de la descripcion, probablemente podamos
entender un poco el reto al que debié enfrentarse Buda al tratar de
explicarles a sus discipulos la naturaleza de la mente. Tengamos en
cuenta que se trataba, sin duda, de personas como nosotros, que
buscaban definiciones claras que pudieran guardar en su archivo
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intelectual y que las hacian, momentaneamente, sentirse orgullosas de
ser mas listas y sensibles que los demas.

Como ya hemos visto, para evitar esta trampa, Buda optdé por
describir lo indescriptible mediante metaforas y cuentos. Para que pu-
diéramos entender la naturaleza de la claridad en términos de nuestra
experiencia cotidiana, utilizé la misma analogia que habia utilizado para
describir el vacio, es decir, la analogia de un suefio.

Nos pidi6é imaginarnos la oscuridad total del suefio, con las corti-
nas y los ojos cerrados, y nuestra mente descendiendo hacia un estado
de vacio total. Explicé que aun en esta oscuridad, las formas y las ex-
periencias comienzan a aparecer. Nos encontramos con gente, alguna
conocida y otra desconocida. Es posible que nos veamos en sitios que
hemos conocido o que acabamos de imaginar. Lo que ocurre en esta
experiencia puede ser eco de cosas que hayamos experimentado
durante el estado de vigilia, 0 ser cosas completamente nuevas, nunca
antes imaginadas. En los suefios cualquier experiencia y todas las ex-
periencias son posibles, y la luz que ilumina y distingue las personas,
los sitios y lo que ocurre durante la oscuridad del suefio es un aspecto
de la claridad pura de la mente.

La principal diferencia entre el ejemplo del suefio y la claridad
verdadera es que incluso cuando estamos sofiando, la mayoria de no-
sotros sigue haciendo una distincion entre nosotros mismos y los de-
mas, y los sitios y sucesos que experimentamos. Cuando de verdad
entendemos lo que es la claridad, no percibimos diferencias de este
tipo. La mente natural es indivisible. No es como si yo estuviera tenien-
do una experiencia de la claridad aqui, y usted estuviera teniendo una
experiencia de la claridad alla. La claridad, como el vacio, es infinita: no
tiene limites, ni comienzo ni fin. Cuanto mas profundamente
examinamos nuestra mente, menos posible se nos hace encontrar una
clara distincion entre donde termina nuestra mente y dénde comienza la
de los demaés.

A medida que esto comienza a ocurrir, la sensacion de
di ferencyo@a ¥nfoter dio0 da paso a un
fluida de identificacion con otros seres y con el mundo a nuestro
alrededor. Gracias a este sentimiento de identificacion comenzamos a
darnos cuenta de que el mundo no es un sitio tan asustador, después
de todo: de que los enemigos no son enemigos Sin0 personas como
nosotros, deseosas de ser felices y que buscan serlo como mejor
saben, y, ademas, que todos poseen la clarividencia, la sabiduria y la
comprensién para ver mas alla de las diferencias aparentes y hallar
soluciones que no soélo nos beneficien a nosotros sino a todos a nuestro
alrededor.

"
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APARIENCIA E ILUSION

Viendo lo significativo como significativo y lo sin sentido
como sin sentido, se puede ser capaz de entender
genuinamente.

0 The Dhammapada, traduccion al inglés de Eknath Easwaran

Sin embargo, la mente es como un mago en un escenario. Puede ha-
cernos ver cosas que no estan alli realmente. La mayoria de nosotros

nos embelesamos con las ilusiones que la mente crea, y, de hecho, nos
animamos a producir fantasias cada vez mas estrafalarias. El puro
drama se vuelve adictivo y produce lo que algunos de mis estudiantes
laman f@Atorrentes de adrenalinaodo o u
magnifica nuestros problemas & incluso cuando la situaciéon que la
produce es horripilante.

Asi como aplaudimos el truco de sacar un conejo de un som-
brero, vemos peliculas de terror, leemos novelas de suspenso, nos in-
volucramos en relaciones tormentosas y peleamos con nuestros jefes y
colegas. De una manera extrafia 0 tal vez relacionada con la mas
antigua capa reptil del cerebrod hasta gozamos de la tensién que estas
experiencias nos proporcionan. Al fortalecer nuestro sentimiento de iy o 0
contra fdell oso, di chas experiencia
individualidad, la cual, como vimos en el capitulo anterior, no es mas
gue una apariencia que carece de realidad intrinseca.

Algunos psicologos cognitivos con quienes he hablado
comparan la mente humana con un proyector de peliculas. De la misma
manera que un proyector proyecta imagenes sobre una pantalla, la
mente proyecta fendmenos sensoriales sobre una especie de pantalla
cognitiva 0 contexto que consi der amos como @&l fi
mientras proyectamos pensamientos, sentimientos y sensaciones sobre
otro tipo de pantalla o contexto al cual nos referimos como nuestro
mundo interno, o Ayoo.

Esta perspectiva se acerca a la perspectiva budista de la
realidad absoluta y relativa. La realidad absoluta es el vacio, condicion
en la cual las percepciones se perciben como un flujo infinito y
transitorio de experiencias posibles. Cuando nos damos cuenta de que
las percepciones no son mas que sucesos efimeros y circunstanciales,
estas ya no nos pesan tanto, y tode
Afotroso se h ace redifasl relativav esala suma dea
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experiencias que surgen de la idea equivocada de que cualquier cosa
gue percibamos es real en si misma y por si misma.
Sin embargo, es dificil dejar el habito de pensar que las cosas

gue existen fAall 880 en el mundo
todas las ilusiones que abrigamos y reconocer que todo lo que proyecta-
mos, todo lo que pensamos como fiotr oo, es, de

espontanea de nuestra propia mente. Significa desprendernos de ideas
sobre la realidad y, en cambio, experimentar el flujo de la realidad tal
como es. Pero, al mismo tiempo, no tenemos que desconectarnos com-
pletamente de nuestras percepciones. No tenemos que aislarnos en una
cueva o retirarnos a una montafia. Podemos disfrutar de nuestras
percepciones sin involucrarnos activamente, mirarlas de la misma ma-
nera como mirariamos los objetos que vemos en un suefio. Realmente
podemos comenzar a maravillarnos de la variedad de experiencias que
Se nos presentan.

Al darnos cuenta de la distincién entre apariencia e ilusion, nos
damos permiso de reconocer que algunas de nuestras percepciones
pueden estar equivocadas 0 sesgadas, que nuestra idea de cémo
deben ser las cosas puede haberse solidificado hasta el punto de no
poder aceptar ningun punto de vista diferente del propio. Cuando yo co-
mencé a admitir la vacuidad y claridad de mi propia mente, mi vida se
enriquecidé y se hizo mas vivida de maneras que jamas me hubiera
imaginado. Una vez que me deshice de mis ideas sobre cémo debian
ser las cosas, pude liberarme para responder a mi experiencia tal como
eray tal como yo era, alli y entonces.

LA UNION DE LA CLARIDAD Y EL VACIO

Nuestra verdadera naturaleza tiene propiedades
inagotables.

0 MAITREYA, The Mahayana Uttaratantra Shastra, traduccién al inglés
de Rosemarie Fuchs

Se dice que Buda ensefio 84 000 métodos para ayudar a la gente que
se hallaba en diferentes niveles de comprension a reconocer el poder
de la mente. Yo no los he estudiado todos, asi que no puedo jurar que
el nimero sea exacto. Puede haber ensefiado 83 999 o 84 001. Sin em-
bargo, la esencia de su ensefianza puede reducirse a un punto: La
mente es la fuente de toda experiencia, y cambiando la direccién de la
mente, podemos cambiar la calidad de todo lo que experimentamos. Al

o |
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trasformar la mente, trasformamos todo lo que experimentamos. Es
como ponerse un par de anteojos amarillos: de pronto, todo lo que
vemos es amarillo. Si nos o ponemos un par de anteojos verdes, todo lo
gue vemos se torna verde.

En este sentido, la claridad puede entenderse como el aspecto
creativo de la mente. Todo lo que percibimos, lo percibimos mediante el
poder de nuestra consciencia. Realmente la habilidad creativa de
nuestra mente no tiene limites. Este aspecto creativo es la consecuen-
cia natural de la unién del vacio y la claridad, y en tibetano se conoce
comomagakpao fino i mpedi meaghkpadse traducevcenoe s
Apoder 0 o, fero ellsignificadoaed € mismo: la libertad de la
mente de experimentarlo todo y cualquier cosa que sea.

En la medida en que podamos reconocer el verdadero poder de
nuestra mente, podemos comenzar a ejercer mas control sobre nuestra
experiencia. El dolor, la tristeza, el miedo, la ansiedad y todas las
demas formas de sufrimiento dejan de trastornar nuestra vida con la
intensidad que lo hacian antes. Las experiencias que una vez nos
parecian obstaculos se vuelven oportunidades para aumentar nuestra
comprensién de la naturaleza sin impedimentos de la mente.

Todos experimentamos sensaciones de dolor y placer a lo largo
de la vida, y la mayoria de ellas parecen tener algun tipo de fundamento
fisico. Recibir un masaje, comer bien o tomar un bafio caliente ge-
neralmente se consideran experiencias fisicas agradables. Quemarnos
un dedo, someternos a que nos pongan una inyeccion o hallarnos sin
aire acondicionado en medio de un embotellamiento en un dia caluroso
se consideran experiencias fisicas desagradables. De hecho, sin
embargo, el que experimentemos todas estas cosas como agradables o
desagradables no depende de las sensaciones en si, sino de nuestra
percepcion de ellas.

Por ejemplo, algunas personas no resisten el calor. Dicen que
salir cuando hace bochorno las hace sentir de muerte e incluso unas
pocas gotas de sudor les incomodan. Otras personas no resisten el frio
y no toleran ni unos pocos copos de nieve en la cabeza. Pero si un
médico a quien le tienen confianza les dice que pasar diez minutos al
dia en una sauna mejorara su condicion fisica, con frecuencia seguiran
su consejo y buscaran y hasta pagaran por tener una experiencia que
antes no toleraban. Se sentaran en la sauna y pensaran: jQué delicia,
estoy sudando! jQué maravilla! Esto pasa porque estas personas se
han permitido cambiar su percepcion mental sobre el calor y el sentirse
sudoroso. El calor y el sudor son simplemente fendbmenos a los cuales
les han asignado diferentes significados. Y, si ademas, el médico les
dice que una ducha fria después de la sauna les mejora la circulacion,
aprenden a aceptar el frio y hasta llegan a considerarlo refrescante.
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Los psic-logos suelen ||l amar - a
estructuraci - n cogintentibnwada atenciéi a wmag | i
experiencia, la persona es capaz de cambiar el significado de la expe-
riencia de un contexto doloroso o intolerable a uno tolerable o agra-
dable. Con el tiempo, la reestructuracion cognitiva establece nuevas
conexiones neuronales en el cerebro, particularmente en la region
limbica, donde se reconocen y procesan la mayoria de las sensaciones
de dolor y placer.

Si  nuestras percepciones son realmente construcciones
mentales condicionadas por experiencias pasadas y expectativas
actuales, entonces aquello en lo cual nos enfocamos y la forma como
nos enfocamos se vuelven factores importantes en la determinacién de
nuestra experiencia. Y cuanto mas profundamente creamos que algo es
cierto, mas posible sera que se vuelva cierto en relacién con nuestra
experiencia. De tal manera que si creemos que somos débiles,
estlpidos o incompetentes, entonces no importa cuales sean nuestras
verdaderas cualidades, o cuan diferentemente nos vean nuestros
amigos 0 SOcios, Nnosotros mismos nos veremos y hos sentiremos
débiles, estlpidos e incompetentes.

¢, Qué pasa cuando comenzamos a reconocer que lo que expe-
rimentamos es nuestra proyeccion de las cosas? ¢Qué ocurre cuando
comenzamos a perderle el miedo a la gente que nos rodea o a aquellas
cosas que nos infundian terror? Pues, desde un punto de vista, nada;
pero desde otro, todo.



COMPASION: LA SUPERVIVENCIA DEL MAS
BONDADOSO

Una inmensa compasién brota espontaneamente hacia
todos los seres sensibles que sufren como prisioneros de
sus ilusiones.

0 KALU RINPOCHE, Luminous Mind:The Way of the Buda, traduccién al
inglés de Maria Montenegro

IMAGINE COMO SERIA pasar su vida en un cuartito con una sola ventana
cerrada y tan llena de mugre que la luz escasamente puede entrar.
Probablemente pensaria que el mundo es un sitio oscuro y lugubre,
lleno de criaturas de formas extrafias que proyectan sombras aterrado-
ras contra los vidrios sucios. Ahora imagine que un dia se derrama un
poco de agua sobre la ventana, o le caen unas gotas de lluvia después
de una tormenta. Usted las seca con un trapo o con la manga de su ca-
misa, y mientras lo hace, un poco de la mugre que se habia acumulado
en el vidrio desaparece. De repente, un rayito de luz atraviesa el vidrio.
Lleno de curiosidad, usted lo limpia con mas ahinco y a medida que la
mugre se va quitando, penetra mas luz. Es posible que después de
todo, el mundo no sea tan oscuro y ligubre. Tal vez sea la ventana,
piensa usted.

Después va al lavadero, trae mas agua (y tal vez algunos trapos
mas) y sigue limpiando hasta que la superficie de la ventana queda
completamente limpia. La luz entra a raudales y usted se da cuenta, tal
vez por primera vez, de que todas esas extrafias sombras que antes lo
asustaban cada vez que pasaban, son personas, jiguales a usted! Y
desde lo mas profundo de su consciencia surge un impulso instintivo a
formar un vinculo social & a salir a la calle y simplemente estar con
ellas.

En verdad, usted no ha cambiado nada en absoluto. EI mundo,
la luz y la gente siempre estaban alli. Usted simplemente no los podia
ver porque su vision estaba empafada. Pero ahora lo ve todo, iy qué
diferencia!
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Esto es lo que en la tradicién budista llamamos el amanecer de
la compasion, el despertar de una capacidad innata de identificarse y
entender la vivencia de los demas.

LA BIOLOGIA DE LA COMPASION

Aquellos que tienen gran compasion poseen toda la
ensefanza de Buda.

0 The Sutra that Completely Encapsulates the dharma, traduccién al
inglés del Padmakara Translation Group

La manera budista de entender la compasién es, en cierto modo, un
poco diferente del sentido que comunmente se le da a la palabra. Para
los budistas, la compasién no significa simplemente sentir lastima por
los demés. El término tibetano nying-jay implica una expansion del
corazén completamente directa. La palabra espafola mas cercana a
nying-ayes t al vez fAamor 0, pero un ti
tiva de recibir algo a cambio. La compasion, en términos tibetanos, es
un sentimiento espontaneo de conexién con todos los seres vivientes.
Lo que usted siente, yo lo siento; lo que yo siento, usted lo siente. No
hay diferencia entre nosotros.

Biolégicamente, estamos programados para responder a
nuestro medio ambiente en términos relativamente sencillos: evitar las
amenazas a nuestra supervivencia y echar mano de las oportunidades
de mejorar nuestro bienestar. Basta con ojear las paginas de un libro de
historia para darnos cuenta de que la historia del desarrollo humano es
con frecuencia un relato de violencia escrito con la sangre de seres mas
débiles.

Mas parece que la programacion bioldgica que nos impulsa
hacia la violencia y la crueldad también nos dota con emociones que no
sé6lo inhiben la agresion sino que también nos mueven a actuar de ma-
neras que anulan el impulso hacia la supervivencia a favor del servicio
en bien de los demas. Me sorprendié6 un comentario del profesor de
Harvard, Jerome Kagan, durante la conferencia que dicté en 2003 en el
Mind and Life Institute, segiin el cual, junto con nuestra inclinacion hacia
la agresion, nuestro instinto de supervivencianos ha dot ado
predisposicién aln mas fuerte hacia la bondad, la compasién, el amor y
el deseo de Aabrigarodo a | os dem8so.

Me han contado muchas historias sobre la cantidad de gente
gue durante la Segunda Guerra Mundial arriesgé su vida para auxiliar a
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judios europeos perseguidos por los nazis, y sobre los héroes anénimos
gue en la actualidad sacrifican su bienestar por ayudar a las victimas de
la guerra, el hambre y la tirania en paises de todo el mundo.
Adicionalmente, muchos de mis alumnos occidentales son padres que
emplean muchisimo tiempo y energia en llevar a sus hijos a compe-
tencias deportivas, actividades musicales y otros espectaculos,
mientras, pacientemente, ahorran dinero para su educacion.

Sacrificios como estos, a un nivel individual, si parecen indicar la
existencia de un conjunto de factores bioldgicos que trascienden los
temores y deseos personales. El simple hecho de que hayamos sido
capaces de construir sociedades y civilizaciones que por lo menos
reconocen la necesidad de proteger y ocuparse de los pobres, los
desvalidos y los desprotegidos, respaldan la conclusion del profesor
Kagan de que fAuna caracter2stica
un sentido ®ticoo.

Sus comentarios tienen un paralelo casi total con la esencia de
las ensefianzas de Buda: cuanto méas claramente veamos las cosas
como son, estaremos mas dispuestos y seremos mas capaces de abrir
nuestro corazén a los demas seres. Cuando reconocemos que los
demas experimentan dolor e infelicidad porque no se dan cuenta de su
verdadera naturaleza, deseamos profunda y espontaneamente que ellos
experimenten la misma sensacién de paz y claridad que nosotros
hemos comenzado a sentir.

EL ACUERDO DE ESTAR EN DESACUERDO

Las semillas picantes producen frutas picantes.
Las semillas dulces producen frutas dulces.

0 The Questions of Surata Sutra, traduccion al inglés de Elizabeth M.
Callahan

Segun lo que he aprendido, la mayoria de los conflictos entre las perso-
nas surgen por no entender los motivos del otro. Todos tenemos
nuestras razones para decir lo que decimos o hacer lo que hacemos.
Cuanto méas nos dejemos guiar por la compasion, nos detengamos por
un momento y tratemos de entender qué motiva a la otra persona,
menos posibilidad habra de que nos veamos en conflicto. Pero aun
cuando se presentan problemas, respirar profundamente y escuchar
con el coraz6n abierto nos permitird manejar el conflicto de manera més
eficaz 0 calmar las aguas, por asi decirlo, y resolver nuestras
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diferencias de tal forma que todos queden satisfechos y nadie termine ni
perdiendo ni ganando.

He aqui un ejemplo: tengo en la India un amigo tibetano que
vivia enseguida del duefio de un perro bravo. En la India, a diferencia de
otros paises, los muros que rodean el jardin son muy altos y tienen
puertas en vez de verjas. Las entradas al jardin de mi amigo y al de su
vecino estaban cerca una de la otra y cada vez que mi amigo salia, el
perro se precipitaba por la puerta del vecino ladrando, grufiendo y con el
pelo erizado & una experiencia del todo atemorizante para mi amigo.
Como si eso no fuese ya suficientemente desagradable, el perro habia
adquirido la costumbre de empujar la puerta y meterse al jardin de mi
amigo, siempre ladrando y haciendo gran alboroto.

Mi amigo pas6 mucho tiempo pensando como castigar al perro
por su mal comportamiento, hasta que al fin se le ocurrio la idea de
entreabrir un poco la puerta de entrada a su jardin y apilar encima de
ella algunos objetos pequefios y pesados, de tal manera que la préxima
vez que el perro la empujara, los objetos le cayeran encima, ensefan-
dole una leccidon que jamas olvidaria.

Un sabado por la mafiana, después de poner la trampa, mi
amigo se sent6 frente a la ventana en espera de que el perro entrara en
su jardin. El tiempo fue pasando, pero el animal no llegé. Después de
un rato, mi amigo dispuso sus libros de oraciones y comenzé a cantar,
levantando la vista de los textos de vez en cuando para mirar por la
ventana hacia el jardin, mas el perro no aparecid. En determinado punto
del cantico, mi amigo se topd con una antigua plegaria de aspiracion,
conocida como iLos cuatro i nmen
siguientes lineas:

Ojala todos los seres sensibles posean la felicidad y la causa de
la felicidad.

Ojala todos los seres sensibles estén libres de sufrimiento y de
las causas del sufrimiento.

En ese momento, de repente se le ocurridé que el perro era un
ser sensible y que al haberle puesto deliberadamente una trampa, le
causaria sufrimiento y dolor. Si canto esto, estaré mintiendo, pensé. Tal
vez deba dejar de cantar.

Sin embargo, eso no le parecié correcto, puesto que la oraciéon
de Los cuatro inmensurables era parte de su practica diaria. Comenzé a
orar de nuevo, pero a mitad de camino se detuvo, y pensé: jNo! Es un
perro malo y me hace mucho dafio. No quiero que esté libre de
sufrimiento o que logre la felicidad.

S

u
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Penso en este problema por un rato, hasta que llegd a una solu-
cion; cambiaria una pequefia palabra. Y comenz6 de nuevo a cantar:

Ojala ALGUNOS seres sensibles posean la felicidad y la causa
de la felicidad.

Ojald ALGUNOS seres sensibles estén libres de sufrimiento y de
las causas del sufrimiento.

Bastante contento con la solucién, concluyd sus oraciones, al-
morzd, se olvidé del perro y decidié salir a caminar antes de que fi-
nalizara el dia. En su afan, olvido la trampa que habia puesto, y apenas
abri6 la puerta que daba al jardin, todos los objetos pesados que habia
colocado en el filo le cayeron en la cabeza.

Fue, por decir lo menos, un duro despertar.

Sin embargo, y como resultado del dolor que sintié, mi amigo se
dio cuenta de algo muy importante. Al excluir a algunos seres de la
posibilidad de ser felices y liberarse del sufrimiento, también se habia
excluido a si mismo. Reconocid, entonces, haber sido victima de su
propia falta de compasion y decidié cambiar sus tacticas.

Al dia siguiente, cuando salié a tomar su paseo diario, llevé un
pedacito de tsampa, un tipo de masa hecha de cebada, sal, té, y trozos
de mantequilla, que los tibetanos comen al desayuno. Apenas puso el
pie fuera de la puerta, el perro del vecino salié corriendo, ladrando y
grufiendo como de costumbre, pero en esta ocasion, en vez de malde-
cirlo, mi amigo simplemente le lanz6 el pedazo de tsampa que llevaba
consigo. Completamente sorprendido en medio de los ladridos, el perro
atrapo6 el tsampa y comenzé a masticarlo, todavia grufiendo y con el
pelo erizado, pero distraido por la comida que le habian dado.

El jueguito continué por algunos dias mas. Mi amigo salia, el
perro llegaba corriendo, y entre ladridos atrapaba el tsampa que mi
amigo le lanzaba. Después de unos dias, mi amigo observé que aunque
el perro seguia grufiendo mientras masticaba el tsampa, habia
comenzado a menear la cola. Hacia el final de la semana, el perro ya no
se lanzaba al ataque sino que corria feliz a saludarlo, en espera de su
pequefa golosina. Con el tiempo, la relacién entre los dos llegé a tal
punto que el perro entraba calladamente en el jardin de mi amigo y se
sentaba a su lado en el sol, mientras él recitaba sus oraciones diarias,
ahora muy contento de poder pedir porque todos los seres fueran felices
y se liberaran del sufrimiento.

Cuando reconocemos que todos los seres sensibles & la gente,
los animales e incluso los insectosd son exactamente como nosotros, y
gue su motivacion primordial es experimentar la paz y evitar el
sufrimiento, entonces, cuando alguien actia de determinada manera o
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dice algo que nos molesta, podemos tener alguna base para ser
comprensivos y decirnos: AEsta pers
porque, al igual que yo, quiere ser feliz y evitar el sufrimiento. Ese es su
proposito fundamental. No esta alli para fastidiarme; solo esta haciendo

l o que necesita hacero.

La compasién es la sabiduria espontanea del corazén. Siempre esta

con nosotros, siempre lo ha estado y siempre lo estara. Cuando surge

en nosotros, quiere decir simplemente que hemos aprendido a ver qué

tan fuertes y seguros somos realmente.



¢ POR QUE SOMOS INFELICES?

Todos los seres sensibles tienden a actuar de una manera
gue no los beneficia.

0 -JAMGON KONGTRUL, The Torch of Certainty, traduccion al inglés de
Judith Hanson

DESPUES DE ENSENAR por casi diez afios en mas de veinte paises
alrededor del mundo, he visto muchas cosas y oido muchas historias
extrafias y maravillosas de gente que se ha pronunciado en escenarios
publicos o ha venido a consulta privada conmigo. Sin embargo, lo que
mas me ha sorprendido es ver que las personas que viven en sitios
llenos de comodidades materiales parecen sufrir tan intensamente como
aquellas que viven en sitios materialmente menos desarrollados. La
expresion de este sufrimiento es, en algunos aspectos, diferente del que
he presenciado en la India 0 en Nepal, pero su intensidad es palpable.

Comencé a sentir este nivel de infelicidad durante mis primeras
visitas a Occidente, cuando mis anfitriones me llevaban a conocer lu-
gares especiales de sus ciudades. La primera vez que vi el Empire
State Building o la Torre Eiffel, no pude evitar sorprenderme ante el
genio de quienes los diseflaron y el grado de cooperacion y
determinacién que tuvo que haber entre la gente que los construyo.
Pero cuando llegabamos al sitio de observacion panoramica,
encontraba que el alambre de puas obstaculizaba la vista y que toda el
area estaba patrullada por guardias. Cuando les pregunté a mis
anfitriones el porqué de los guardias y las cercas, me explicaron que
estas precauciones se tomaban para evitar que la gente se lanzara
desde las alturas. El hecho de que sociedades capaces de construir
semejantes maravillas tuvieran que imponer medidas estrictas de este
tipo para impedir que la gente utilizara estos bellos monumentos como
plataformas para el suicidio me parecia inmensurablemente triste.

La medidas de seguridad no me impedian apreciar la belleza de
estas construcciones o las habilidades técnicas que se necesitaron para
edificarlas, pero después de visitar algunos sitios mas, la razéon de di-
chas medidas comenzé a hacérseme evidente al caer en cuenta de algo






